
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月 

京丹後市立網野南小学校 

網野学校給食センター 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きているような不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

、食
た

べ過
す

ぎ、油
あぶら

っぽいもの、しょっぱい

もの・甘
あま

いものの食
た

べすぎなどの日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大
おお

きく関
かか

わって起
お

こる病気
びょうき

を生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

といいます。みなさんがよく耳
みみ

にするガン、動脈
どうみゃく

硬化症
こうかしょう

、糖 尿 病
とうにょうびょう

、高血圧症
こうけつあつしょう

などがあげられ

ます。日々
ひ び

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見
み

つめなおし、改善
かいぜん

することで予防
よ ぼ う

も可能
か の う

となります。 

 

近年
きんねん

、肥満
ひ ま ん

や高血圧
こうけつあつ

、高
こう

コレステロールなど、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の危険
き け ん

因子
い ん し

をいくつももっている子
こ

どもが増
ふ

えているといわれ、その原因
げんいん

として偏
かたよ

った食事
しょくじ

や不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

があげられています。子
こ

どもの頃
ころ

からの食
しょく

習慣
しゅうかん

は、大人
お と な

になってすぐ直
なお

せるわけではありません。今
いま

から次
つぎ

のようなこと

を心
こころ

がけて、健康
けんこう

な生活
せいかつ

が送
おく

れるようにしましょう。 

 
 

体
からだ

に大切
たいせつ

なビタミンをとるため

に、野菜
や さ い

、とくに緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

を

毎日
まいにち

食
た

べるようにする 

肥満
ひ ま ん

をさけるため、お菓
か

子
し

や 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

をとりすぎない 

ようにする 

 

一
いち

度
ど

にたくさん食
た

べず、３回
かい

の

食
しょく

事
じ

を規
き

則
そ く

正
ただ

しくとる 

 

脂質
し し つ

、（油
あぶら

）のとり過
す

ぎを 

避
さ

けるため、「蒸
む

す」、 

「ゆでる」、「煮
に

る」など 

いろいろな調
ちょう

理法
り ほ う

を 

組
く

み合
あ

わせる 

 
ふだんからうす味

あじ

に 

慣
な

れることで、食塩
しょくえん

を 

とり過
す

ぎないようにする 

玄米
げんまい

ごはんや麦
むぎ

ごはんなどの 

穀
こ く

類
るい

、野
や

菜
さい

、海藻
かいそう

、豆
まめ

、いもなど 

の食物
しょくもつ

せんいをとる 

→コレステロールを下
さ

げる 

働
はたら

きがあります 

 
野菜
や さ い

は 1回
かい

の食事
し ょ く じ

で 

どのくらいとるか 

知
し

っていますか？ 

春
はる

はすぐそこまできていますが、寒
さむ

い日
ひ

もまだありそうです。栄
えい

養
よう

バラン

スのよい食事
しょくじ

で免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

に

負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

寒
さむ

いとあまり意
い

識
しき

することがないか

もしれませんが、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめに

していますか？ 

冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、体内
たいない

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすくなります。ま

た、のどの乾燥
かんそう

が風邪
か ぜ

の原因
げんいん

になるこ

ともあります。のどが渇
かわ

いていなくて

も、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけること

が大切
たいせつ

です。 

野
や

菜
さい

が嫌
きら

いな人
ひと

は、野
や

菜
さい

ジュースを飲
の

めばいいの？ 

 
「1日分

にちぶん

の野菜
や さ い

」や「野菜
や さ い

100 %
パーセント

」など、いろいろな 

野菜
や さ い

ジュースが出
で

ていますね。では、その野
や

菜
さい

ジュース 

さえ飲
の

んでいれば、野
や

菜
さい

は食
た

べなくてよいのでしょうか? 

実は、ジュースに加工
か こ う

される段階
だんかい

で、ビタミンC
シー

や 

食
しょく

物
もつ

せんいが失
うしな

われてしまうことがあるため、 

ジュースからだけでは 1日
にち

に必要
ひつよう

なビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

せんいが十分
じゅうぶん

にとれ

るとは考
かんが

えないほうがよいでしょう。また、それぞれの野菜
や さ い

のおいしさを味
あじ

わう機
き

会
かい

も失
うしな

ってしまいます。 

「今日
き ょ う

は野菜
や さ い

を食
た

べる量
りょう

が少
すく

なかったかな」と思
おも

うときなど 

に、野菜
や さ い

ジュースで補
おぎな

うというのがよいかもしれません。 

まずは、「食事
しょくじ

で」野菜
や さ い

を食
た

べることを基本
き ほ ん

とし、野
や

菜
さい

 

ジュースはそれを「補
おぎな

うもの」として上手
じょうず

に使
つか

いましょう。 

また、長期
ちょうき

保存
ほ ぞ ん

ができる容器
よ う き

に入
はい

った野菜
や さ い

ジュースは 

非常食
ひじょうしょく

としても役立
や く だ

ちます。 

 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

だと 体
からだ

が冷
ひ

えてしまうので、 温
あたた

かいお茶
ちゃ

や白湯
さ ゆ

がおすすめです。 

 

油
あぶら

っぽいもの 

しょっぱいもの 

甘
あ ま

いものの 

食
た

べすぎ 

朝
あ さ

ごはんを 

食
た

べない 

食
た

べる時間
じ か ん

が 

決
き

まっていない 

夕
ゆ う

ごはんの 

ほかに 

夜
よ る

おそく 

食
た

べたりする 

生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

ってなんだろう？ 

次
つぎ

のような食生活
しょくせいかつ

が生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になります・・・思
おも

いあたることはないですか？ 

その１ 

その２ 

その３ 

その４ 

その５ 

その６ 

ひかえめ 
うす味

あじ

 


