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食
た

べものと健康
けんこう

について考
かんが

えよう  
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 生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

 食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れ 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や食
た

べ過
す

ぎ、

偏
へん

食
しょく

など 

「主 食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

（＋

汁物
しるもの

）」で、色々
いろいろ

な食材
しょくざい

を食
た

べると栄養
えいよう

のバランスがよ

くなります。 

おやつは，食
た

べる時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めましょ

う。果物
くだもの

や乳製品
にゅうせいひん

などを取
と

り入
い

れるのも

おすすめです。また、夜食
やしょく

を食
た

べるとき

は、お菓子
か し

ではなく、消化
しょうか

の良
よ

い物
もの

を 

選
えら

びましょう。 

野菜
やさい

は１日
にち

３５０ g
グラム

 以上
いじょう

食
た

べることが 目 標
もくひょう

です。

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に一品
いっぴん

以上
いじょう

、野菜
やさい

料理
りょうり

を取
と

り入
い

れましょう。 

１日
にち

３食
しょく

規則
き そ く

正
ただ

しく食
た

べる 野菜
や さ い

をたくさん食
た

べる バランスよく食
た

べる 

日頃
ひごろ

から減塩
げんえん

を 心
こころ

が

けましょう。だしや

素材
そざい

のうま味
み

を上手
じょうず

に利用
りよう

するのが 

ポイントです。 

 

特
とく

に、 朝 食
ちょうしょく

を摂
と

ることで

体内
たいない

時計
どけい

がリセットされ、１日
にち

をスムーズにスタートすること

ができます。 

食塩
しょくえん

の取
と

り過
す

ぎに注意
ちゅうい

 

 

おやつの食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

 

 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する食生活
しょくせいかつ

 

 

 

肥満
ひ ま ん

だけでなく、痩
や

せ過
す

ぎも様々
さまざま

な病気
びょうき

のリスクを

高
たか

めます。 

適切
てきせつ

な量
りょう

の食事
しょくじ

をして、

適度
て き ど

な運動
うんどう

や十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心がけましょう。 

習慣化
しゅうかんか

 

すると．．． 
生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

 

糖 尿 病
とうにょうびょう

、脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

、

高血圧症
こうけつあつしょう

、がんなど 

私
わたし

たちの体
からだ

は食
た

べ物
もの

から

作
つく

られています。大人
お と な

にな

っても健康
けんこう

で過
す

ごすために

は、今
いま

から予防
よ ぼ う

 

しましょう。 

日本
に ほ ん

の死亡
し ぼ う

原因
げんいん

の約
やく

50 ％
パーセント

!！ 

昭和村学校給食センター 

TEL：24-6210 
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 木
こ

の葉
は

が色
いろ

づき、日
にち

に日
ひ

に秋
あき

が深
ふか

まってきています。急
きゅう

に冷
ひ

え込
こ

み、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい時
じ

期
き

です。栄養
え い よ う

バラ

ンスのとれた食事
し ょ く じ

で風邪
か ぜ

やインフルエンザを予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

昭和村の HP からカラー版

を見ることができます 



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

  

 

 

          

 

 

 

 

 

  

11月
がつ

29日
にち

は『ぐんま・すき焼
や

きの日
ひ

』 

群馬県
ぐんまけん

では、お肉
にく

や白菜
はくさい

、しらたきなどすき焼
や

きの材 料
ざいりょう

がすべて群馬県
ぐんまけん

の

特産品
とくさんひん

で揃
そろ

えることができることから、11月
がつ

29日
にち

を「ぐんま・すき焼
や

きの日
ひ

」

とし、県内
けんない

のあちこちで「すき焼
や

き」を食
た

べて、群馬県
ぐんまけん

の農産物
のうさんぶつ

を応援
おうえん

しようと

いう活動
かつどう

を行
おこ

なっています。ぜひ家庭
かてい

でも群馬県産
ぐんまけんさん

の食 材
しょくざい

を 

使
つか

ってすき焼
や

きを食
た

べ、地域
ちいき

で採
と

れる農産物
のうさんぶつ

を応援
おうえん

しましょう。 

「ぐんますきやきアクション」動画→ 
 

 給 食
きゅうしょく

では地産地消
ちさんちしょう

を心
こころ

がけています！ 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のおすすめレシピ 

★下準備 
① 野菜は( )の切り方に 

きっておく。 

 

     

作り方 
①   鍋に水を入れ、沸騰させる。  

②  沸騰したお湯に野菜を入れてゆでる。 

③  ゆでた野菜を流水で冷やし、水をしぼる。 

④  野菜を Aとあえて出来上がり。 

  

・こまつな（20㎜幅）     90ｇ 

・キャベツ（6㎜幅）     75ｇ 

・きゅうり（２㎜幅）     50ｇ 

・ひよこまめ ゆで      30ｇ 

・アーモンド スライス細切り 18ｇ 

・ちりめんじゃこ       15ｇ 

・くきわかめ         10ｇ 

・こいくちしょうゆ          15ｇ 

・レモン果汁                10ｇ 

・三温糖                    5ｇ 

・米酢                      2ｇ 

・ごま油                    3ｇ 

 

材料（４人分） 

  

A 

「地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

」とは、地
ち

域
いき

で生
せい

産
さん

された農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

物
ぶつ

（地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

）を地
ち

域
いき

で消
しょう

費
ひ

する取
と

り組
く

みのことで、

食
しょく

料
りょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

の向
こう

上
じょう

をはじめ、地
ち

域
いき

活
かっ

性
せい

化
か

や、環
かん

境
きょう

保
ほ

護
ご

への貢
こう

献
けん

など、さまざまな効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

では地
じ

場
ば

産
さん

物
ぶつ

の活
かつ

用
よう

を通
とお

し、子
こ

どもたちへ地
ち

域
いき

の食
しょく

文
ぶん

化
か

や産
さん

業
ぎょう

について伝
つた

えるとともに、生
せい

産
さん

者
しゃ

や食
た

べ物
もの

への感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを育
はぐく

んでいきたいと考
かんが

えています。 
 


