
 

 

 

 近年
きんねん

、食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れによる肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の増加
ぞ う か

、若
わか

い女性
じょせい

で無理
む り

なダイエットに

よる「やせ」が問題
もんだい

となっていますが、これは決
けっ

して大人
お と な

だけの問題
もんだい

ではありません。子
こ

ど

もの肥満
ひ ま ん

は成人
せいじん

肥満
ひ ま ん

につながりやすく、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を合併
がっぺい

する可能性
かのうせい

が高
たか

くなります。子
こ

どものころから、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

平成２９年１１月１０日 

水上村学校給食センター 

おにぎり給 食
きゅうしょく

！ 

１０月
がつ

２７日
にち

に岩野
い わ の

小学校
しょうがっこう

でおにぎり給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

しました。新米
しんまい

のおにぎりと

温
あたた

かい豚
ぶた

汁
じる

はとってもおいしく、子
こ

どもたちも大喜
おおよろこ

びでした。提供
ていきょう

していただ

いた JA青
せい

壮年部
そうねんぶ

・女性部
じょせいぶ

、水上
みずかみ

村
むら

役場
や く ば

のみなさんありがとうございました。 



 

Q ごぼうにたくさん含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

は次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

 

①  脂質
し し つ

   ② 食物繊維
しょくもつせんい

   ③ たんぱく質
しつ

 

 

球磨
く ま

さんだより１１月
がつ

号
ごう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ごぼうは千年以上
せんねんいじょう

も前
まえ

に薬
くすり

として中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わりました。ごぼうを野菜
や さ い

として食
た

べるのは、

日本
に ほ ん

と朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

、台湾
たいわん

、中国
ちゅうごく

の東北部
とうほくぶ

の一部
い ち ぶ

だ

けです。ヨーロッパやアメリカではハーブとして

使
つか

われていました。そのため、少
すこ

し前
まえ

までは

「日本人
にほんじん

は木
き

の根
ね

っこを食
た

べている」と驚
おどろ

かれた

そうです。しかし、今
いま

では、その香
かお

りや歯
は

ごたえ

からフランス料
りょう

理
り

などにも使
つか

われ、食材
しょくざい

として

人気
に ん き

が高
たか

まっているそうです。 

 ごぼうは、野菜
や さ い

の中
なか

でもトップクラスといわれ

るほど食物繊維
しょくもつせんい

がたくさん入
はい

っています。

食物繊維
しょくもつせんい

の多
おお

くは、水
みず

に溶
と

けないもので、これは

便
べん

の通
とお

りをよくします。一方
いっぽう

、水
みず

に溶
と

ける

食物繊維
しょくもつせんい

もあって、これらはコレステロールや

血糖値
けっとうち

を上
あ

げないように働
はたら

きます。ごぼうは２
ふた

つ

のタイプの食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をバランスよく含
ふく

んでいま

す。 

クイズのこたえ ➁ 

 

クイズ 

今月
こんげつ

の注目食材
ちゅうもくしょくざい

 
 

ごぼう 

ふるさと 

毎月
まいつき

19日
にち

前後
ぜ ん ご

の 

「ふるさとくまさんデー」 

では、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

平
へい

成
せい

２９年
ねん

度
ど

 水上村学校給食センター 

☆旬
しゅん

 

（種類
しゅるい

や気候
きこう

によって 

違
ちが

います） 

１１月
がつ

～２月
がつ

 

 

☆熊本県
くまもとけん

の 

主
おも

な産地
さ ん ち

は？ 

菊池
き く ち

地区
ち く

 


