
る

がんなどがあげられます

習 慣
しゅうかん

□□□□

□□□□

□□□□

□□□□

□□□□
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□□□□

□□□□
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「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

る病気
びょうき

のことです

がんなどがあげられます

長年
ながねん

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を身
み

につけ

あなたのあなたのあなたのあなたの

あてはまる
  

□□□□    朝 食朝 食朝 食朝 食
ちょうしょく

□□□□    のどがのどがのどがのどが

□□□□    ファーストフードがファーストフードがファーストフードがファーストフードが

□□□□    夕 食夕 食夕 食夕 食
ゆうしょく

□□□□    インスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルト

□□□□    食食食食
た

べるのがべるのがべるのがべるのが

□□□□    毎日毎日毎日毎日
まいにち

□□□□    煮物煮物煮物煮物
に も の

□□□□    夜夜夜夜
よる

遅遅遅遅
おそ

 

まだまだ寒

やすい季節
き せ つ

で

い丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

２２２２月月月月
がつ

生活生活生活生活
せ い か つ

習慣病習慣病習慣病習慣病
しゅうかんびょう

 みなさんはいくつチェックがつきましたか

 チェックが

が崩
くず

れたり

ます。そうならないためにも

「全国
ぜんこく

生活
せいかつ

に、日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

 

習 慣 病
しゅうかんびょう

」とは

のことです。代表的
だいひょうてき

がんなどがあげられます

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を大人
お と な

につけ、生活
せいかつ

食育食育食育食育
 

あなたのあなたのあなたのあなたの食生活食生活食生活食生活
しょくせいかつ

あてはまるものにチェックをしましょう

朝 食朝 食朝 食朝 食
ちょうしょく

をををを食食食食
た

べないことがべないことがべないことがべないことが

のどがのどがのどがのどが渇渇渇渇
かわ

いたらいたらいたらいたら

ファーストフードがファーストフードがファーストフードがファーストフードが

夕 食夕 食夕 食夕 食
ゆうしょく

はははは、、、、おおおお

インスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルト

べるのがべるのがべるのがべるのが早早早早
はや

毎日毎日毎日毎日
まいにち

スナックスナックスナックスナック

煮物煮物煮物煮物
に も の

やややや野菜野菜野菜野菜
や さ い

料理料理料理料理
りょうり

遅遅遅遅
おそ

くまでくまでくまでくまで起起起起
お

寒
さ む

さが厳
き び

しく

で、体調
たいちょう

をくずしやすくなります
からだ

をつくりましょう

月月月月
がつ

はははは、「、「、「、「

習慣病習慣病習慣病習慣病
しゅうかんびょう

ってってってって

みなさんはいくつチェックがつきましたか

チェックが３３３３つつつつ以上以上以上以上
いじょう

れたり、肥満
ひまん

になったり

そうならないためにも

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう

 

とは、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

代表的
だいひょうてき

なものとして

がんなどがあげられます。これらの

大人
お と な

になってから

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

食育食育食育食育だよりだよりだよりだより

食生活食生活食生活食生活
しょくせいかつ

はははは大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫
だいじょうぶ

ものにチェックをしましょう

べないことがべないことがべないことがべないことが

いたらいたらいたらいたら、、、、 清 涼清 涼清 涼清 涼
せいりょう

ファーストフードがファーストフードがファーストフードがファーストフードが好好好好
す

おおおお腹腹腹腹
なか

がいっぱいになるまでがいっぱいになるまでがいっぱいになるまでがいっぱいになるまで

インスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルト

早早早早
はや

いいいい    

スナックスナックスナックスナック菓子菓子菓子菓子
が し

やややや甘甘甘甘
あま

料理料理料理料理
りょうり

などはなどはなどはなどは

起起起起
お

きていてきていてきていてきていて

しく、春
は る

の訪
おとず

をくずしやすくなります

をつくりましょう。 

、「、「、「、「全国全国全国全国
ぜんこく

ってってってってどんなどんなどんなどんな

みなさんはいくつチェックがつきましたか

以上以上以上以上
いじょう

ついた
ひと

になったり、

そうならないためにも、

予防
よ ぼ う

月間
げっかん

」は、

してみましょう

 

や夜型
よるがた

の生活
せいかつ

なものとして、糖 尿 病
とうにょうびょう

これらの多
おお

くは、生活
せいかつ

になってから変
か

えることは

予防
よ ぼ う

しましょう

だよりだよりだよりだより

大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫
だいじょうぶ

ですかですかですかですか

ものにチェックをしましょう。 

べないことがべないことがべないことがべないことが多多多多
おお

いいいい

清 涼清 涼清 涼清 涼
せいりょう

飲 料飲 料飲 料飲 料
いんりょう

好好好好
す

きできできできで、、、、よくよくよくよく

がいっぱいになるまでがいっぱいになるまでがいっぱいになるまでがいっぱいになるまで

インスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルト

甘甘甘甘
あま

いおいおいおいお菓子菓子菓子菓子
か し

などはなどはなどはなどは、、、、あまりあまりあまりあまり

きていてきていてきていてきていて、、、、夜食夜食夜食夜食
やしょく

訪
おとず

れが待
ま

ち遠
ど お

をくずしやすくなります

 

全国全国全国全国
ぜんこく

生活生活生活生活
せいかつ

習 慣 病習 慣 病習 慣 病習 慣 病
しゅうかんびょう

どんなどんなどんなどんな病気病気病気病気
び ょ う き

？？？？

みなさんはいくつチェックがつきましたか

人
ひと

は、要注意
ようちゅうい

、 糖 尿 病
とうにょうびょう

、改善
かいぜん

できるところからなおしていきましょう

、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

してみましょう。 

 

生活
せいかつ

、偏
かたよ

った

糖 尿 病
とうにょうびょう

や高血圧症
こうけつあつしょう

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を見直

えることは 難
むずか

しましょう。 

だよりだよりだよりだより 

ですかですかですかですか？？？？

 

いいいい    

飲 料飲 料飲 料飲 料
いんりょう

をををを飲飲飲飲
の

むことがむことがむことがむことが

よくよくよくよく食食食食
た

べるべるべるべる

がいっぱいになるまでがいっぱいになるまでがいっぱいになるまでがいっぱいになるまで食食食食

インスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルトインスタントラーメンやレトルト 食 品食 品食 品食 品
しょくひん

菓子菓子菓子菓子
か し

をたくさんをたくさんをたくさんをたくさん

あまりあまりあまりあまり食食食食
た

べないべないべないべない

夜食夜食夜食夜食
やしょく

をををを食食食食
た

べることがべることがべることがべることが

遠
ど お

しいですね

をくずしやすくなります。バランスのよい

習 慣 病習 慣 病習 慣 病習 慣 病
しゅうかんびょう

？？？？    

みなさんはいくつチェックがつきましたか？ 

要注意
ようちゅうい

です。

糖 尿 病
とうにょうびょう

などの生
せいかつ

できるところからなおしていきましょう

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

の意識
い し き

  

った 食
しょく

生
せい

活
かつ

などよくない

高血圧症
こうけつあつしょう

、脂質
し し つ

見直
み な お

すことで
むずか

しいので、

 

？？？？    

むことがむことがむことがむことが多多多多
おお

べるべるべるべる    

食食食食
た

べるべるべるべる    

食 品食 品食 品食 品
しょくひん

がががが好好好好
す

きききき    

をたくさんをたくさんをたくさんをたくさん食食食食
た

べるべるべるべる

べないべないべないべない    

べることがべることがべることがべることが多多多多
おお

しいですね。冬
ふ ゆ

はかぜやインフルエンザが

バランスのよい食事
し ょ く じ

習 慣 病習 慣 病習 慣 病習 慣 病
しゅうかんびょう

予防予防予防予防
よ ぼ う

。今
いま

の 食 生 活
しょくせいかつ

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

できるところからなおしていきましょう

意識
い し き

向 上
こうじょう

を目的
もくてき

などよくない生活
せいかつ

脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

、

すことで予防
よ ぼ う

することができます

、子
こ

どものうちから

光市立学校給食
 

おお

いいいい    

    

べるべるべるべる    

多多多多
おお

いいいい    

はかぜやインフルエンザが

食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて

予防予防予防予防
よ ぼ う

月間月間月間月間
げっかん

食 生 活
しょくせいかつ

のままでは

習 慣 病
しゅうかんびょう

を招
まね

できるところからなおしていきましょう

目的
もくてき

としています

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が原因
げんいん

、動 脈
どうみゃく

硬化
こ う か

、

することができます

どものうちから健康的
けんこうてき

平成

光市立学校給食

裏面
う ら め ん

もご

はかぜやインフルエンザが

がけて、寒
さ む

さに

月間月間月間月間
げっかん

」」」」ですですですです

のままでは、栄養
えいよう

まね

いたりすることがあり

できるところからなおしていきましょう。 

としています。この機会
き か い

 

原因
げんいん

で起
お

こ

、心臓病
しんぞうびょう

、

することができます。 

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

平成３１年２月

光市立学校給食センター

もご覧
ら ん

ください

はかぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

し

さに負
ま

けな

ですですですです！！！！    

栄養
えいよう

バランス

いたりすることがあり

 

機会
き か い

 
 月 

センター 

ください。 

バランス

いたりすることがあり



 

みなさんは

ぎゅうにゅう

ＱＱＱＱ

    

の

 

しっかりとり

カルシウムのカルシウムのカルシウムのカルシウムの

【材
ざいりょう

ぎゅうにゅう

含
ふく

で

将 来
しょうらい

らないためにも

って

・ひじき

・大豆
だ い ず

・まぐろ

・ごぼう
   

・キャベツ
   

・にんじん
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～～～～作作作作
つ く

りりりり方方方方
か た

①ひじき、

を 油
あぶら

で炒
いた

めて

②キャベツは

③ボウルに

て和
あ

えたらできあがり

 

 寒
さむ

くなり、

みなさんは、
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 

ＱＱＱＱ    牛 乳牛 乳牛 乳牛 乳
ぎゅうにゅう

    「 牛 乳
ぎゅうにゅう

を

の原因
げんいん

になるほどではあ

 また、乳 製 品
にゅうせいひん

しっかりとり

カルシウムのカルシウムのカルシウムのカルシウムの

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

牛 乳牛 乳牛 乳牛 乳
ぎゅうにゅう

はカルシウムのはカルシウムのはカルシウムのはカルシウムの

牛 乳
ぎゅうにゅう

には

含
ふく

まれています
   

カルシウムは

で、成長期
せいちょうき

に

将 来
しょうらい

、「骨粗鬆症
こつそしょうしょう

らないためにも

って、骨 量
こつりょう

を

ひじき（水
みず

で戻
もど

したもの

大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

）      

・まぐろ水
みず

煮
に

       

ごぼう
   

         

キャベツ
   

        

にんじん
   

        

 

ごずこんサラダごずこんサラダごずこんサラダごずこんサラダ

方方方方
か た

～～～～    

、ささがきにしたごぼう

めて、冷
さ

ます。

キャベツは千切
せんぎ

りにする

ボウルに①と②、まぐろ

えたらできあがり！ 

、冷
つめ

たい 牛 乳
ぎゅうにゅう

牛 乳
ぎゅうにゅう

を残
のこ

さず

 のこ 

牛 乳牛 乳牛 乳牛 乳
ぎゅうにゅう

をををを飲飲飲飲
の

むとむとむとむと

を飲
の

むと太
ふと

る」

になるほどではありません

乳 製 品
にゅうせいひん

には、体脂肪
た い し ぼ う

しっかりとり、健康的
けんこうてき

な
からだ

カルシウムのカルシウムのカルシウムのカルシウムの吸 収 率吸 収 率吸 収 率吸 収 率
きゅうしゅうりつ

    

分
ぶん

）】 

はカルシウムのはカルシウムのはカルシウムのはカルシウムの

には、日本人
に ほ ん じ ん

に

ます
   

。 

カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

に丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくるために

骨粗鬆症
こつそしょうしょう

」という

らないためにも、今
いま

のうちからしっかりカルシウムをと

を増
ふ

やしておく

したもの）…２５

      …２０

       …２５

         …３０

        …５０

        …２０

 

ごずこんサラダごずこんサラダごずこんサラダごずこんサラダ

～１月
がつ

３１日
にち

ささがきにしたごぼう、千切
せんぎ

りにしたにんじん

。 

りにする。 

まぐろ水
みず

煮
に

、大豆
だ い ず

（

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

が飲
の

みにくい

さず飲
の

んでいますか

 

むとむとむとむと太太太太
ふと

るってるってるってるって

」というのは

りません
  

。 

体脂肪
た い し ぼ う

の増加
ぞ う か

を

体
からだ

をつくりましょう

☆ 

はカルシウムのはカルシウムのはカルシウムのはカルシウムの 供供供供
きょう

給 源給 源給 源給 源
きゅうげん

に不足
ふ そ く

しがちなカルシウムが

歯などをつくるもとになる

をつくるために

という骨
ほね

がスカスカになる

のうちからしっかりカルシウムをと

やしておく必要
ひつよう

があります

         

・

・

・

・しょうゆ

・ごま

・

・こしょう

２５ｇ 

２０ｇ 

２５ｇ 

３０ｇ 

５０ｇ 

２０ｇ 

 

ごずこんサラダごずこんサラダごずこんサラダごずこんサラダ        

日
にち

の献 立
こんだて

より～

りにしたにんじん

（水
みず

煮
に

）、☆を入
い

みにくい季節
きせつ

になりましたね

んでいますか？ 

の 

るってるってるってるって本当本当本当本当
ほんとう

？？？？    

というのは、ウソです

 

を抑
おさ

える効果
こ う か

をつくりましょう。 

給 源給 源給 源給 源
きゅうげん

にににに最適最適最適最適
さいてき

しがちなカルシウムが

などをつくるもとになる

をつくるために欠
か

かせません

がスカスカになる病気
びょうき

のうちからしっかりカルシウムをと

があります。 

         

・ 油
あぶら

    …小
こ

・砂糖
さ と う

   …小
こ

・酢
す

    …小
こ

・しょうゆ …小
こ

・ごま   …小
こ

・塩
しお

    … 少 々
しょうしょう

・こしょう … 少 々
しょうしょう

  

～ 

りにしたにんじん

入れ

になりましたね

    

ウソです。 牛 乳
ぎゅうにゅう

のエネルギー

効果
こ う か

があることが

 

ぎゅうにゅう

他
ほか

の

ら、

ンという

吸 収
きゅうしゅう

ら
  

です

最適最適最適最適
さいてき

    

しがちなカルシウムが多
おお

く

などをつくるもとになる栄養素
え い よ う そ

かせません。

病気
びょうき

にな

のうちからしっかりカルシウムをと

                 

小
こ

さじ１／２ 

小
こ

さじ１と 1／２

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１と 1／２

少 々
しょうしょう

 

少 々
しょうしょう

  

になりましたね。しかし、

のエネルギー 量
りょう

があることが分
わ

かっています

牛 乳
ぎゅうにゅう

のカルシウムの

の食 品
しょくひん

に比
くら

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

に含
ふく

ンという成分
せいぶん

吸 収
きゅうしゅう

を促進
そくしん

する

です。 

 「ごずこんサラダ

の食生 活
しょくせいかつ

無機質
む き し つ

、

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

りの「ごずこんサラダ

健康
けんこう

な 体
からだ

          

 

２ 

２ 

、 給 食
きゅうしょく

には

量
りょう

は、コップ

います
 

。適度
て き ど

のカルシウムの 吸 収 率
きゅうしゅうりつ

比
くら

べて高
たか

いです

含
ふく

まれる乳 糖
にゅうとう

成分
せいぶん

には、カルシウムの

するはたらき
   

「ごずこんサラダ
  

「ご」 →
  

ごま

「ず」 →豆
ま め

を

「こん」→昆布
こ ん ぶ

ごずこんサラダ」には

食生 活
しょくせいかつ

で不足
ふ そ く

しがちなビタミンや

、たんぱく質
しつ

、

含
ふく

まれています。

ごずこんサラダ」

体
からだ

をつくりましょう
  

 牛 乳
ぎゅうにゅう

には

糖質
とうしつ

、カルシウムなど

欠
か

かせない栄養
えいよう

～～～～効果効果効果効果
こうか

～～～～ 

★骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

★高血圧
こうけつあつ

を

★不眠
ふ み ん

やイライラ

 

には、毎 日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

コップ１杯
ぱい

飲
の

んだからといって

適度
て き ど

な運動
うんどう

とあわせて

吸 収 率
きゅうしゅうりつ

は、

いです。なぜな

乳 糖
にゅうとう

やカゼイ

カルシウムの

はたらき
   

がある
   

か

サラダ
  

」のごずこんとは

ごま 

を音読
お ん よ

みしたもの 

昆布
こ ん ぶ

または、根菜
こ ん さ い

のことです

には、 私
わたし

たち

しがちなビタミンや

、 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

。栄養
えいよう

たっぷ

」を食
た

べて、

ましょう
  

。 

には、 良 質
りょうしつ

のたんぱく

カルシウムなど 私
わたし

たちの

栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれ
 

 

丈夫
じょうぶ

にする 

を予防
よ ぼ う

する 

イライラを 解 消
かいしょう

牛 乳
ぎゅうにゅう

があります

んだからといって

とあわせて、乳 製 品
にゅうせいひん

のごずこんとは、 

 

のことです。 

のたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

、

たちの 体
からだ

の成 長
せいちょう

に

まれて
  

います。 

 

解 消
かいしょう

する 

があります。

んだからといって肥満
ひ ま ん

乳 製 品
にゅうせいひん

を

、

に

 


