
西東京市立ひばりが丘中学校 

令和６年６月２６日 

 

関東地方もようやく梅雨入りしましたが、雨ばかりというよりは暑い日ばかりという印象ですね。じめじめ

と蒸し暑い天気に心も体もどんよりしてきますが、しっかり食べて元気に過ごしましょう。さて、平成１７年に

食育基本法が制定・施行され、毎年６月は食育月間、毎月１９日は食育の日となっています。食育は生きる上

での基本で、知育、徳育及び体育の基礎となるものです。生涯にわたって健康に過ごすために、日々の「食べ

ること」について、あらためて考えてみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 西東京市を含む多摩小平保健所の圏域５市では、「生涯にわたる食を通した健康づくりの充実」のために、

「栄養バランスのとれた食事の推進」に取り組んでいます。その具体的な取組内容として、「主食・主菜・副菜

のそろった食事」「十分な野菜の摂取」「適切な食塩摂取」「食品ロスを減らす」の４つを推進しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆栄養バランスが整い、野菜を食べる量が増えることで、肥満や生活習慣病を予防することができます。 

結果として、生涯にわたる健康寿命が延び、健康に長生きすることに繋がります。 

食育月間特集号 



 

 

給食では主食・主菜・副菜をそろえた献立に、季節の野菜をたっぷり使って栄養バランスを整えています。

特に、地場産の野菜は新鮮でおいしく季節感に富み、価格も安定しているので積極的に取り入れています。

１食に必要な野菜の量は、中学生や大人で１２０ｇ 

程度です。地場産の野菜は、直売所の他、スーパー 

などでも購入することができるので、ぜひご家庭 

の食事に取り入れてみてはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
＊ご飯 

＊魚（モウカサメ）の香味揚げ 

＊ほうれん草ののり和え 

＊具たっぷり豚汁 

＊東京牛乳 

 

 

 

 

 

✿季節の野菜を取り入れて、めざせ！１食で野菜摂取１２０ｇ！！ 

野菜１２０ｇは、 

「生野菜で両手１杯分」 

「加熱後で片手１杯くらい」 

が目安です！ 

塩分の多い食事を続けていると、血管に負担がかか 

り、血圧が上がるなど、問題が発生しやすくなります。味 

の濃いものばかり食べていると、濃い味に慣れてしまっ 

て薄い味付けでは物足りなくなってしまうので気を付け 

ましょう。適切な塩分摂取量にするために、みなさんは 

何ができると思いますか？「ラーメンやうどんの汁は全 

部飲まない」「お刺身やお寿司にしょうゆをつけすぎな 

い」「コロッケのソースやサラダのドレッシングをかける 

量を少し減らす」など、すぐに実践できることもありま 

す。自分にできることを考えて、実践してみましょう。 

また、調理するときの減塩の方法として、「汁物を具だくさんにして汁を減らす」「出汁でうま味を利かせ

る」「香辛料や香味野菜を使う」などもあります。おいしく適切に食塩摂取できるように、日頃から気にかけ

てみましょう。 

✿食育の日（６月１９日）の給食の紹介✿ 

 この日の給食は、バランスのよい食事と減塩をテ

ーマに作りました。主食・主菜・副菜がそろった献立

で、この１食で野菜が約１２０ｇ摂取でき、塩分摂取

量は約 2.5ｇです。メインのおかずの魚（モウカサ

メ）の香味揚げは、漬け込み液に香味野菜を入れる

ことで、臭みを取りつつ味にメリハリが出ます。の

り和えは酢で酸味を利かせ、たっぷりののりと和え

ることで塩分控えめでもおいしく食べることがで

きます。豚汁はいつもより汁が少なめで具がたっ

ぷり。減塩にしても食べ応えがあって、満足感があ

りました。 


