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２月の目標 

健康な食生活に 

 ついて考えよう 

 

私たちの体は食べることによって、体を作り、活動するエ

ネルギーを得ています。健康な体づくりのためには栄養バ

ランスを考えて、いろいろな食品を食べることが大切です。 

 食生活の乱れは様々な病気を引き起こす原因になりま

す。バランスの良い食生活と適度な運動、規則正しい生活

を心がけましょう。 

 

給食で 
 

茨城県はれんこんの生産量が全国

第１位で，全体の半分近くを生産

しています。土浦市などの霞ヶ浦

周辺で作られており，茨城のれん

こんは肉厚で，繊維質が細かいの

が特徴です。れんこんは，蓮の茎

がふくらんだもので，沼の中で栽

培し，秋から冬にかけて掘り出し

ます。 

 

 

 

節分に豆をまく習慣は室町時代頃か

らはじまったとされます。鬼を追い払う

ために使う豆ですが，悪いものに勝つ，

強い力があると信じられていたようで

す。また，地域によりさまざまですが，

豆を年齢の数だけ食べる（または年齢の

数に１つ加える）と病気にかからないと

も言われています。 

節分 ○豆知識 

畑の肉 大豆のパワー 

 大豆は良質なたんぱく質を豊富に含むこ

とから，畑の肉と呼ばれています。たんぱ

く質は 100ｇあたり乾燥で 35.3ｇ，ゆでて

も 16ｇになります。また，三大栄養素であ

る，炭水化物，脂質もバランスよく含まれ

ているほか，ビタミンＢ１，Ｅ，カルシウ

ム，鉄などを豊富に含んだ栄養価の高い食

品です。 

Ｑ．ファーストフードやスナック菓子の食べ過ぎはなぜ悪いの？？ 

 Ａ  
A．ファーストフードやスナック菓子は塩分と脂質が 

多く含まれています。脂質が多く含まれているものを食べ 

すぎると，肥満を招くほか，血液中のコレステロール値や 

中性脂肪が高くなります。 

   そして，本来なら余分な塩分は腎臓から尿に排泄され 

ますが，長期間にわたって塩分の多いものをとっていると， 

腎臓の処理能力が悪くなることもあります。その結果として 

腎臓病や高血圧，心臓病などを引き起こしたりするのです。 

どうしてバランスがよいのかな？ 基本の献立を大★解★剖 

主食 
 

 

 

 

 

 

米・パンめんなど

で，炭水化物が多

く含まれていて，

体内でエネルギ

ー源になります。 

主菜 
 

 

 

 

 

 

魚介・肉・卵など

でたんぱく質が

多く含まれてい

て，骨や筋肉など

体をつくるもと

になります。 

副菜 
 

 

 

 

 

 

野菜・果物など

で，ビタミンやミ

ネラルが多く含

まれ，体の調子を

整えます。 

汁物（飲み物） 
 

 

 

 

 

水分補給のほか，

ミネラルなど足

りない栄養素を

補います。 


