
暦の上では春を迎えましたが、まだ厳しい寒さが続きます。インフルエンザや風邪の流行も心配されます。病気な
こよみ うえ はる むか きび さむ つづ か ぜ りゅうこう しんぱい びょうき

どにかからないように、「早寝、早起き、朝ごはん」で規則正しい生活を送りましょう。
は や ね はや お あさ き そ くただ せいかつ おく

私たちの体は、毎日の食べたもので作られます。普段なにげなく食べているものが、明日の自分の体を作っていま
わたし からだ まいにち た つく ふ だ ん た あ す じ ぶ ん からだ つく

す。食べ物と健康にも深い関係があります。「食は医なり」と言われるように、時には薬のように体の調子を良くする
た もの けんこう ふか かんけい しょく い い とき くすり からだ ちょうし よ

こともあります。逆に、食べるものによっては、体調を悪くしたりすることもあります。規則正しい生活とバランスの
ぎゃく た たいちょう わる き そ くただ せいかつ

よい食事で免疫力を高めましょう。
しょくじ めんえきりょく たか

あきる野市 学校給食 センター
の し がっこうきゅうしょく

きゅう しょく

今月の給食目標
こんげつ きゅうしょくもくひょう

食べ物と健康について知ろう
た もの けんこう し

口から取り込んだ食べ物は、体の中で消化・吸 収されると、残りが便（うんち）となって
くち と こ た もの からだ なか しょう か きゅうしゅう のこ べん

排泄されますが、この便の状態で、腸内環境を知ることができます。腸内環境が整っていると、バナナ状の
はいせつ べん じょうたい ちょうないかんきょう し ちょうないかんきょう ととの じょう

黄色がかった便がつくられ、腸内環境が乱れると、カチカチの黒っぽい色の便になったり、下痢を起こしたりし
き いろ べん ちょうないかんきょう みだ くろ いろ べん げ り お

ます。腸内環境は全身の健康にも深く関わりますので、便の状態が悪い人は、食生活を見直してみましょう。
ちょうないかんきょう ぜんしん けんこう ふか かか べん じょうたい わる ひと しょくせいかつ み なお

節分の豆まきに使われる大豆は、日本で古くか
せつぶん まめ つか だい ず に ほん ふる

ら利用されてきた食材の一つです。体をつくる
り よう しょくざい ひと からだ

もとになる「たんぱく質」を豊富に含むことから
しつ ほう ふ ふく

「畑の肉」とも呼ばれ、最近では、肉に代わる
はたけ にく よ さいきん にく か

「代替肉」の原料としても注目されています。
だいたいにく げんりょう ちゅうもく

いろいろな食品や調味料の原料として、私た
しょくひん ちょう み りょう げんりょう わたし

ちの食卓を豊かにするだけでなく、健康な食生
しょくたく ゆた けんこう しょくせい

活を支えてくれる大切な食べ物です。
かつ ささ たいせつ た もの

●鉄………貧血予防
てつ ひんけつよ ぼ う

●カルシウム・マグネシウム

………丈夫な骨をつくる
じょうぶ ほね

●ビタミンＢ１

びー
わん

……疲労回復効果
ひ ろ うかいふくこ う か

●食物繊維……便秘予防
しょくもつせ ん い べ ん ぴ よ ぼ う

●大豆イソフラボン
だ い ず

………骨粗しょう症予防
こつ そ しょうよ ぼ う

●オリゴ糖………便秘予防
とう べ ん ぴ よ ぼ う

●サポニン………抗酸化作用※

こ う さ ん か さ よ う

●レシチン………動脈硬化予防※
どうみゃくこ う か よ ぼ う

※ヒトにおける有効性については、まだ十 分な情 報がありません。
ゆうこうせい じゅうぶん じょうほう

２月
がつ
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