
腸内
ちょうない

の善玉
ぜん だ ま

菌
き ん

は、体
からだ

に悪
わ る

さをする

悪玉
あく だ ま

菌
き ん

の活動
かつ ど う

を抑
お さ

えて、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を健康
けん こ う

に保
た も

ってくれます。

　こうした善玉菌
ぜん だ ま き ん

を腸
ちょう

の中
な か

で応援
おう え ん

し

てくれる乳製品
にゅうせいひん

や発酵
はっ こ う

食品
しょくひん

を食
た

べ

ましょう。

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の豊富
ほ う ふ

な旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果
く だ

物
も の

、海藻
かい そ う

、きのこ、こんにゃく、

大麦
おお む ぎ

などもおすすめです。

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が低下
て い か

すると、病気
びょうき

にかかりやすくなります。

とくに、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は、かぜやインフルエンザが流行
は や

ります。

いつにも増
ま

して体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

をアップする食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。

緑黄
りょくおう

色
しょく

野菜
や さ い

には鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を

丈夫
じょうぶ

にする「ビタミンＡ」が多
おお

く含
ふく

まれ

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれます。

主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

（メインのおかず）、副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

のおかず） 間食
かんしょく

で乳製品
にゅうせいひん

と果物
くだもの

を 緑黄
りょくおう

色
しょく

野菜
や さ い

を中心
ちゅうしん

に

をそえる定食型
ていしょくがた

の食事
しょくじ

がポイントです。 プラスしましょう。 よく食
た

べましょう。

←お菓子
か し

の食品
しょくひん

カードを使
つ か

い、好
す

きな仲間
な か ま

に

　　分
わ

けることから始
は じ

めました。どんな視点
し て ん

  で分
わ

けるのかは自由
じ ゆ う

。

→　生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

するためのポイントについ

　　て、班
は ん

ごとにまとめたものを発表
はっぴょう

。

答
こ た

えは裏側
う ら が わ

にあります。

　見
み

た目
め

にはきれいでも手
て

には病気
びょうき

の原因
げんいん

になる見
み

え

ない細菌
さいきん

やウイルスがつい

ていることがあります。

　手
て

や指
ゆび

についた細菌
さいきん

や

ウイルスは、口
くち

や鼻
はな

など

から人間
にんげん

の体内
たいない

に侵入
しんにゅう

し、

体
からだ

に悪
わる

さをします。

　早
は や

いもので、今年
こ と し

も残
の こ

すところあと1ヶ月
げ つ

となりました。

吹
ふ

く風
か ぜ

は冷
つ め

たく、寒
さ む

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

です。年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

には、行事
ぎ ょ う じ

がたくさんありますので、元気
げ ん き

に楽
た の

しく過
す

ごせる

ように、手洗
て あ ら

いやうがいをしっかりと行
おこな

い、体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。

　水
みず

だけの手洗
て あ ら

いでは、細菌
さいきん

や

ウイルスがしっかり落
お

ちません。

せっけんですみずみまで丁寧
ていねい

に

洗
あら

いましょう。

　健康
け ん こ う

な生活
せ い か つ

をするためには、病気
び ょ う き

を発生
は っ せ い

させたり、悪化
あ っ か

させたりする可能性
か の う せ い

のある要因
よ う い ん

や行動
こ う ど う

を

コントロールし、より良
よ

い生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけることが大切
た い せ つ

であることを学習
がくしゅう

しました。

　　　「一陽
い ち よ う

来復
ら い ふ く

」冬至
と う じ

12月
が つ

8日
か

は「有機
ゆ う き

農業
の う ぎ ょ う

の日
ひ

」　オーガニックデー

ウソ❓ホント❓

↓各学校
かくがっこう

の「給食
きゅうしょく

の時間
じかん

」や「食
しょく

に

関
かん

する指導
しどう

」の様子
ようす

を紹介
しょうかい

していま

す。

健康
け ん こ う

は食習慣
し ょ く し ゅ う か ん

との関
か か

わりが大
お お

きい

一関市西部学校給食センター

令和７年度 12月号

紹介します
しょうかい 厳美中学校

１学年 家庭科 「健康に良い食習慣について考えよう」

げんび ちゅうがっこう

いちがくねん かていか けんこう

かぜ
に負けない体をつくろう！

ま からだ

主食
副菜

❶

主菜

果物

乳製品

❷ ❸

免疫力アップにおすすめ！

しょくしゅうかん かんがよ

めんえきりょく



　冬至
と う じ

は一年
いちねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなる日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

に昼
ひる

が長
なが

くなるため、昔
むかし

の人
ひと

は太陽
たいよう

の力
ちから

がよみ

がえる神秘的
し ん ぴ て き

な日
ひ

と考
かんが

えました。中国
ちゅうごく

など東南
とうなん

アジアでも「一陽
いちよう

来復
らいふく

」といって、陰
いん

と陽
よう

の力
ちから

が交替
こうたい

し、陽
よう

の力
ちから

が

   有機
ゆ う き

農業
の う ぎ ょ う

とは、化学
か が く

肥料
ひ り ょ う

や化学
か が く

農薬
の う や く

を使
つ か

わず、可能
か の う

な限
か ぎ

り環境
か ん き ょ う

に配慮
は い り ょ

した栽培
さ い ば い

方法
ほ う ほ う

です。 上
あ

がる節目
ふ し め

の日
ひ

とされてきました。日本
に ほ ん

でもこの日
ひ

に食
た

べたり、使
つか

われてきた食
た

べ物
もの

があります。

土壌
ど じ ょ う

環境
か ん き ょ う

や生物
せ い ぶ つ

の多様性
た よ う せ い

など、農業
の う ぎ ょ う

生態
せ い た い

系
け い

を守
ま も

ることにつながります。

有機
ゆ う き

農業
の う ぎ ょ う

の特別
と く べ つ

期間
き か ん

をきっかけに、有機
ゆ う き

について考
かんが

えてみてはいかがでしょうか。

●だいこんのおいしい季節
き せ つ

です！

   だいこんについてお話
は な し

します。

一年中
い ち ね ん じ ゅ う

お店
み せ

に出回
で ま わ

っているだいこんですが、これからがおいしい季節
き せ つ

です。

冬
ふ ゆ

になると、おでんや煮物
に も の

などいろいろな料理
り ょ う り

に活躍
か つ や く

するのが、だいこんですね。

だいこんは、春
は る

から夏
な つ

のものは、辛味
か ら み

が強
つ よ

く、秋
あ き

から冬
ふ ゆ

の寒
さ む

い時期
じ き

のものはみずみず

しく甘味
あ ま み

が増
ま

してきます。だいこんは、下
し た

の方
ほ う

がからくて、上
う え

のほうがあまくなります。これは、からい成分
せ い ぶ ん

が成長
せ い ち ょ う

する間
あ い だ

に下
し た

のほう

へたまるからと言
い

われています。料理
り ょ う り

によって、わけて使
つ か

うこともよくあります。給食
き ゅ う し ょ く

では、まるまる

1本
ほ ん

使
つ か

うので、味
あ じ

比
く ら

べはできませんが、ご家庭
か て い

で味
あ じ

の食
た

べ比
く ら

べをやってみてくださいね。

給食
き ゅ う し ょ く

では、みそ汁
し る

はもちろん、おろしにしたり、郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

のはっと汁
じ る

、果報団子
か ほ う だ ん ご

汁
じ る

、お雑煮
ぞ う に

など、

たくさんの献立
こ ん だ て

に登場
と う じ ょ う

しています。

◆ざいりょう（4人分）◆ ◆つくりかた◆
切干大根・・・・・・12ｇ 酢・・・・・大さじ１ ①切干大根は水でもどして、絞る。

きゅうり・・・・・・１本 しょうゆ・・小さじ１ ②きゅうり、にんじんは千切りに切る。

にんじん・・20ｇ（約１㎝）ごま油・・・小さじ1/2 ③切干大根と野菜をさっと茹でて、冷やす。

するめ千切り・・・・10ｇ 砂糖・・・・適宜 ④調味料を混ぜる。

茎わかめ千切り・・１５ｇ 塩・・・・・適宜 ⑤④と全ての具材を和える。

白いりごま・・小さじ２

たべものはかせ
のクイズ

今月
こんげつ

の食材
しょくざい

は有機
ゆ う き

米
まい

、

有機
ゆ う き

だいこんを使
つか

っています。

特別
と く べ つ

期間
き か ん

は11月
が つ

14日
か

（金
き ん

）～12月
が つ

14日
か

（日
に ち

）

給食メニューを作ってみよう！

≪カミカミサラダ≫

各小中学校に人気のある献立です。

12/５（金）の

給食から

し


