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◎相談受付中…食べることに関して何か気になっていることがある方は， 

   栄養教諭（小林）まで ☆TEL：24-0554☆ 

豊岡小学校のホームページでは，給食の献立を写真で紹介して

います。ご家庭でも給食について話題にしてみてください。 

ＨＰ：「常総市立豊岡小学校」で検索 

野菜
や さ い

には，体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンやミネラル（無機質
む き し つ

），食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など，

積極
せっきょく

的
てき

にとりたい栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。国
くに

では，成人
せいじん

で毎日
まいにち

350ｇ以上
いじょう

の野菜
や さ い

（うち緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

120ｇ）をとることを目標
もくひょう

※としていますが，下図
か ず

の

ように，どの年代
ねんだい

においても不足
ふ そ く

している現状
げんじょう

があります。   

※厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

「健康
けんこう

日本
にっぽん

21（第二次
だ い に じ

）」 

ビタミンＡやビタミン

Ｃが，皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

維持
い じ

に役
やく

立
だ

ちます。ビタミンＡは

緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

ま

れます。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が，腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にし，便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

ぎ

ます。また，腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を

整
ととの

え，生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

カリウムが，余分
よ ぶ ん

なナ

トリウム（食塩
しょくえん

）を体
からだ

の

外
そと

に出
だ

す手助
て だ す

けをしてく

れます。 

 

低脂肪
ていしぼう

，低
てい

エネルギーな

がら「かさ」が多
おお

く，満腹感
まんぷくかん

が得
え

られます。食事
しょくじ

は野菜
や さ い

から食
た

べるのがオススメ

です。 

ほうれん草
そう

や 

小松菜
こ ま つ な

をゆで， 

しょうゆ，みり 

んなどで調味
ちょうみ

した 

だし汁
じる

に浸
ひた

す。めんつゆをかける

だけでもOK！ 

細
ほそ

切
ぎ

りのにん 

じんとピーマン， 

もやしを電子
で ん し

レ 

ンジで加熱
か ね つ

し，ごま油
あぶら

，しょう

ゆ，おろしにんにく，すりごまであ

える。 

いつもの

具材
ぐ ざ い

に野菜
や さ い

を

１～２種
しゅ

類
るい

プ

ラスす 

る。 

青菜
あ お な

のおひたし ナムル風
ふう

あえ物
もの

 みそ汁
しる

やスープ 

小鉢
こ ば ち

や小皿
こ ざ ら

１皿分
さらぶん

の野菜
や さ い

料理
りょうり

を70ｇ程度
て い ど

と考
かんが

えると，あと１皿
さら

食
た

べれば目標値
もくひょうち

に近
ちか

づくこと

ができ，食事
しょくじ

のバランスも整
ととの

いやすくなります。いつもの食事
しょくじ

に「＋１皿
さら

」の野菜
や さ い

料理
りょうり

 

を意識
い し き

してみませんか？ 

８月
がつ

３１日
にち

は「やさいの日
ひ

」！ 

早起き 朝ごはん 早寝 

 朝
あさ

の 光
ひかり

を感
かん

じると覚醒
かくせい

を

促
うなが

す脳内
のうない

物質
ぶっしつ

のセロトニン

が分泌
ぶんぴつ

され，日中
にっちゅう

に活動
かつどう

しや

すくなります。 

 睡眠
すいみん

は，疲
つか

れを取
と

ったり，

体
からだ

を成長
せいちょう

させたりしま

す。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 夕食
ゆうしょく

でとったエネルギー

は朝
あさ

には残
のこ

っていません。

午前中
ごぜんちゅう

，元気
げ ん き

に活動
かつどう

するた

めに， 朝 食
ちょうしょく

をとりましょ

う。 

生活
せいかつ

リズムをととのえる 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん！ 
 子供

こ ど も

たちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

のためには，規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が必要
ひつよう

です。この生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると，学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

，気力
きりょく

の低下
て い か

などにつながると指摘
し て き

されています。早寝
は や ね

，早
はや

起
お

きそして朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

をしっか

りと身
み

につけましょう。 


