
 

 

令和
れいわ

8年
ねん

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に大きな
おお

災害
さいがい

があり、しっかりと食べる
た

ことができなかったり、生活
せいかつ

リズムが乱れて
みだ

しまったり

した人
ひと

もいると思い
おも

ます。２学期
が っ き

がはじまり、元気
げ ん き

よく学校生活
がっこうせいかつ

をスタートするためにも、朝
あさ

ごはんを決
き

まっ

た時間
じ か ん

に主食
しゅしょく

とおかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べ、夜
よる

は早
はや

めに休
やす

むなど生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。 

御船町
み ふ ね ま ち

 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター 

９月
がつ

の目標
もくひょう

は苦手
に が て

なものも食
た

べ

ようです。苦手
に が て

な食
た

べものは人
ひと

そ

れぞれありますね。学校
がっこう

では、野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人
ひと

が多
おお

いようです。 

野菜
や さ い

には体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるビタミン、そしておなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食
しょく

物
もつ

せんいがたっぷりです。大人
お と な

で 1日
にち

350 g
ぐらむ

、小学生
しょうがくせい

の子
こ

どもなら生
なま

野菜
や さ い

で両手
り ょ う て

に１杯分
ぱいぶん

が 1回
かい

にとる量
りょう

の目安
め や す

です＊。毎食
まいしょく

しっかり

食
た

べたいものですね。さて、野菜
や さ い

は人間
にんげん

が食
た

べるために改良
かいりょう

を重
かさ

ねた植物
しょくぶつ

です。ふだん食
た

べている野菜
や さ い

は植物
しょくぶつ

のどの部分
ぶ ぶ ん

にあたるのか、調
し ら

べてみましょう。 

野菜
や さ い

が紫外線
し が い せ ん

や害虫
がいちゅう

などから自
みずか

らを守
まも

るために作
つ く

り出
だ

す色
いろ

やにおいの成分
せいぶん

は、「ファイトケミカル（フィト

ケミカル）」ともよばれます。人間
にんげん

の体
からだ

にも有効
ゆう こ う

にはたらいて、体
からだ

のさびつきを抑
おさ

え、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、がんな

どの病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

つのではないかと期待
き た い

されています。 

トマトやすいかなどの赤色
あかいろ

成分
せいぶん

。 

体
からだ

のさびつきを防ぐ
ふせ

とされる。 


