
令和
れ い わ

6年
ね ん

１０月号
が つ ご う

栄養教諭
え い よ う き ょ う ゆ

柚木
ゆ ず き

　聡美
さ と み

暑
あつ

さがだんだんとやわらいできましたね。朝晩
あさばん

は涼
すず

しくなってきました。過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきまし

たが，朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

でもあります。体調
たいちょう

を崩
くず

さないように食生活
しょくせいかつ

をととのえて，元気
げ ん き

にすごしましょう。秋
あき

はスポーツをするのにいい時期
じ き

です。部活
ぶ か つ

の試合
し あ い

や，陸上
りくじょう

競技
きょうぎ

，

スポーツ少年団
しょうねんだん

の試合
し あ い

など，スポーツで実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには，日
ひ

ごろの練習
れんしゅう

やトレーニングとともに，い

ろいろな食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて栄養
えいよう

をしっかりとること，早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心
こころ

がけて睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとるこ

とが大切
たいせつ

です。

１０月
がつ

　給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

するふるさと食材
しょくざい

　がんや心臓病
しんぞうびょう

，脳卒中
のうそっちゅう

といった病気
びょうき

は現在
げんざい

の日本人
に ほ ん じ ん

の死亡原因
しぼ うげんいん

のトップ３ですが，その発症
はっしょう

や進
しん

行
こう

には日
ひ

ごろの生活習慣
せいかつしゅうかん

が大
おお

きくかかわっており，こうした病気
びょうき

をまとめて『生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

』とよびま

す。生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の進行
しんこう

は若
わか

いころからすでに始
はじ

まっているとされています。子
こ

どものころに一度
い ち ど

身
み

に付
つ

いてしまった，健康
けんこう

にとってはあまり好
この

ましくない食生活
しょくせいかつ

の習慣
しゅうかん

を，大人
お と な

になってから直
なお

したり，

改善
かいぜん

したりするのはなかなか難
むずか

しいと言
い

われています。

しいたけ
しろねぎ

もちむぎ

こめ

なす

とうがん

ほうれんそう

かぼちゃ

そうめんかぼちゃ

じゃがいもたまねぎ

さつまいも

しょうが


