
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８年度
 ね ん ど

 

益城町
ま し き ま ち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター 

 休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかったり、なんとなく元気
げ ん き

が出
で

ないことがありませんか？休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかし

や不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたことが関係
かんけい

しているかもしれま

せん。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすために

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 毎日
まいにち

、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることは、私
わたし

たち人間
にんげん

が本来
ほんらい

もっている「睡眠
すいみん

欲
よく

」や「食欲
しょくよく

」をしっかり機能
き の う

させていくうえでとても大切
たいせつ

なことです。 
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 私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かせない野菜
や さ い

を安定
あんてい

して届
とど

けるため、国
くに

では「指定
し て い

野菜
や さ い

」と「特定
とくてい

野菜
や さ い

」を定
さだ

めています。指定
し て い

野菜
や さ い

とは、全国的
ぜんこくてき

に流通
りゅうつう

し、特
とく

に

消費量
しょうひりょう

が多
おお

く重要
じゅうよう

な野菜
や さ い

のことで、２０２６年
ねん

４月
がつ

からは、ブロッコリーが

新
あら

たに加
くわ

わり、全部
ぜ ん ぶ

で１５品目
ひんもく

となりました。 

 これらの野菜
や さ い

は、南北
なんぼく

に長
なが

い日本
に ほ ん

列島
れっとう

の気候
き こ う

の違
ちが

いを生
い

かし、季節
き せ つ

ごとに

産地
さ ん ち

を切
き

り替
か

える「産地
さ ん ち

リレー」によって、1年
ねん

を通
とお

して安定的
あんていてき

に生産
せいさん

されて

います。 

 野菜
や さ い

には、ビタミンや無機質
む き し つ

（ミネラル）、食物
しょくもつ

せんいなど、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。苦味
に が み

があったり、食感
しょっかん

が独特
どくとく

だったりして、苦手
に が て

な野菜
や さ い

がある人
ひと

もいると思
おも

いますが、調理
ちょうり

方法
ほうほう

を変
か

えると味
あじ

わいがぐっと変
か

わります。「苦手
に が て

だから食
た

べない」

のはもったいないので、ぜひ、いろいろな料理
りょうり

で挑戦
ちょうせん

してみてください。 


