
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 
令和５年度 ８月号 

氷見市学校給食センター 

 
◇毎月

まいつき

19日
にち

は、「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。８ 月
がつ

は、食卓
しょくたく

で野菜
 や さい

の話
はなし

をしてみましょう。 

 お盆
ぼん

を過
す

ぎると立秋
りっしゅう

を迎
むか

え、暦
こよみ

のうえではもう秋
あき

です。でもまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。暑
あつ

い

からといって、冷
つめ

たいものばかり食
た

べていると、食事
しょくじ

のときなかなか食欲
しょくよく

がわきません。しっかり

食事
しょくじ

をしないと栄養
えいよう

が偏
かたよ

り、体調
たいちょう

を崩
くず

してしまいます。『早寝
はや ね

・早
はや

起
 お

き・朝
あさ

ごはん』で生活
せいかつ

のリズ

ムを整
ととの

え、元気
げん き

に過
 す

ごしましょう。 

 おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきをする野菜
 や さい

は、大人
お と な

で 1日
にち

350g以上
 い じょう

とることが望
のぞ

ましいとされて

いますが、下図
か ず

のように、どの年代
ねんだい

においても不足
 ふ そく

している現状
げんじょう

があります。7歳
さい

以上
 い じょう

の子供
 こ  ども

でも、1回
かい

の

食事
し ょ く じ

で生
なま

なら両手
りょう て

で 1杯
ぱい

（加熱後
か ね つ ご

なら片手
かた て

で山盛
やま  も

り１杯
ぱい

）が、だいたいの適切
てきせつ

な量
りょう

とされます。野菜
 や さい

は、炒
いた

め

たり、ゆでたりすることでかさが減
へ

り、たくさん食
た

べられます。夏
なつ

の太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びた野菜
 や さい

がたくさ

ん出回
 で まわ

る時期
じ き

です。おいしい野菜
 や さい

をたくさん食
た

べましょう。 

野菜
 や さい

には、こんな効果
こう か

が期待
 き たい

できます！ 

ビタミン A やビタミン

C が、皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

維持
い じ

に役立
やく だ

ちます。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が、腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にし便秘
べん ぴ

を防
ふせ

ぎます。 

カリウムが、余分
 よ ぶん

なナ

トリウム(食塩
しょくえん

)を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す手助
 て だす

けをし

てくれます。 

低脂肪
ていしぼう

、低
てい

エネルギー

ながら「かさ」が多
おお

く、

満腹感
まんぷくかん

が得
え

られます。

食事
しょくじ

は野菜
 やさい

から食
た

べる

のがオススメです。 

厚生労働省「令和元年国民健康・栄養調査結果」 

肌
はだ

を丈夫
じょうぶ

にする 便秘
べん  ぴ

を予防
 よ  ぼう

する 高血圧
こう けつあつ

を予防
 よ  ぼう

する 食
た

べ過ぎを防
ふせ

ぐ 

塩 

塩 

塩 

塩 

1日
にち

の目標
もくひょう

 

350ｇ 

(g/日) 


