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朝夕には少し秋の気配が感じられる日もありますが、まだまだ厳

しい残暑が続いています。給食室も厳しい環境の中、必死に安全で

おいしい給食作りに頑張っています。そろそろ、みなさんにも食欲

の秋が来ることを願っています。 

 

 

 

 

高齢化が進む日本では、『人生１００年時代』に向けて、生涯にわた

る健康づくりがとても重要です。毎日、少しずつの積み重ねは健康づく

りの基本となります。ぜひ、次の４つのポイント★を意識して食生活をも

う一度見直してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣病も要注意！！ 

食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲酒など、日ごろの『生活習慣』

が関係して発症・進行する疾患のこ

とです。中でも、肥満は生活習慣病

の一つであるとともに、糖尿病、高

脂血症、高血圧症など、ほかの生活

習慣病を引き起こす原因ともなり

ます。まずは、肥満にならない食生

活を心がけることが大切です。 



 

 

 

 

スポーツの秋を迎えます。運動選手にとって食べることは、筋力

をアップしたり技を磨いたりすることと同じように大切で、『食べ

ることもトレーニング』という人もいます。将来プロ選手を夢見て

いる人や部活動で毎日一生懸命練習に取り組んでいる人も多いと

思います。“選手としての器”を大きくするためにも、土台となる

体づくりがまずは大事。体力をつけるためには、運動・休養・栄養

のバランスに常に気を配ることが大切です。睡眠不足、練習前後の

ケア不足、そして毎日の食事の栄養バランスが悪いと、試合中に能

力が発揮できないだけでなく、故障やけがにつながることもありま

す。 

 

 

 



 

                         簡単朝食メニュー 

 

 

 

 

手早く短時間ででき、朝ごはんの内容も充

実します。野菜はあり合わせのものでよく、

火が通りやすいように細かく切って使いま

す。味付けはコンソメ味のほか、ケチャップ

やカレー味にしても楽しめます。 


