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校 長 三澤 亘潤

栄養士 長谷川 美佳

９月のきゅうしょくもくひょう ちょうしょくの たいせつさを しろう

（本校のホームページから、カラーで見ることができます。）

かぼちゃ さといも さつまいも まいたけ しめじ

こまつな じゃがいも ピーマン きくらげ

２学期がはじまりました

夏休みはいかがでしたか？長い休みの後は、なんとなくだるい、イライラする、やる気が起

きないなど、体や心に不調を感じる人が多くなります。連日の猛暑に夏の疲れも出てくる時期

です。学校生活を元気に送るために、早寝・早起きの規則正しい生活習慣をこころがけ、朝ご

はんをしっかり食べて登校しましょう。。

今月の地産地消今月の旬の食材

なし さんま いか きくのはな

厚生労働省では、毎年９月を「健康増進普及月間」と定めており、「食生活改善普及運動」と

連携した取り組みを展開しています。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。健全な食生活を実践するために、以下のことに気をつけ

ましょう。

野菜は、低エネルギーでビタミンや食物繊維を多く含むことから、生活

習慣病の予防に役立ちます。毎食１個以上の野菜料理をとるようにしま

しょう。

食塩のとりすぎは、高血圧の原因となり、さまざまな生活習慣病を引き起こします。

特に、加工食品には食塩が多く含まれていますので、栄養成分表示をチェックしてとり

過ぎないよう気をつけましょう。。

カルシウムは、丈夫な骨や歯をつくるために欠かせない栄養素ですが、不足しやすい

ため積極的にとる必要があります。ビタミンＤと一緒にとることで、体内での吸収率が

高まります。


