
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 長
なが

い休
やす

みの期間中
きかんちゅう

は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になりがちです。生活
せいかつ

が乱
みだ

れたまま新学期
しんがっき

を

迎
むか

えてしまっては、元気
げ ん き

よく学校
がっこう

生活
せいかつ

をスタートできません。朝
あさ

ごはんを決
き

まった時間
じ か ん

に

しっかり食
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。 

 ８月
がつ

31日
にち

は、日付
ひ づ け

の数字
す う じ

の語呂
ご ろ

合
あ

わせで「野菜
や さ い

の日
ひ

」となっ

ています。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、そしてお腹
なか

の

調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷりです。大人
お と な

で 1日
にち

350 g
グラム

、

小学生
しょうがくせい

なら生
なま

野菜
や さ い

を両手
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。 

トマトやスイカ

などの赤
あか

い成
せい

分
ぶん

です。体
からだ

の

さびつきを防
ふせ

ぎます。 

アブラナ科
か

の野菜
や さ い

で、

スプラウトや大根
だいこん

の

辛味
か ら み

成分
せいぶん

です 。強
つよ

い

殺菌
さっきん

作用
さ よ う

をもち、体
からだ

の

さびつきを防
ふせ

ぎます。 

たまねぎやニンニク

のにおい成分
せいぶん

です。

血液
けつえき

をサラサラにし、

疲
つか

れをとるビタミン

の吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

パ プ リ カ や

唐辛子
と う が ら し

に含
ふく

ま

れます。 体
からだ

の

さびつきを防
ふせ

ぎます。 

なすや黒豆
くろまめ

、ベリ

ー類
るい

に多
おお

く含
ふく

ま

れます。高血圧
こうけつあつ

や

動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を予防
よ ぼ う

します。 

南関町学校給食センター 

  栄養教諭 橋本 綾 



 

 


