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                   校 長 小 俣 和 也 

                   栄 養 士 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
いま

から気
き

をつけたい生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

 

２月
がつ

４日
よ っ か

は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えますが、まだまだ寒
さむ

く乾燥
かんそう

する日
ひ

が続
つづ

きます。手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れず、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとり、２月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 油
あぶら

を熱
ねっ

し、しょうがと豚
ぶた

ひき肉
にく

を炒
いた

め

る。 

② 豚
ぶた

ひき肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ってきたら、玉
たま

ねぎと

にんじんを加
くわ

えさらに炒
いた

める。 

③ だし汁
じる

・こんにゃく・じゃがいもを加
くわ

え少
すこ

し煮
に

る。 

④ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

・凍
こお

り豆腐
ど う ふ

・さとう・塩
しお

・しょう

ゆを加
くわ

えよく煮
に

る。 

⑤ 食材
しょくざい

に火
ひ

が通
とお

ったら、水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

（水
みず

は分量外
ぶんりょうがい

）を加
くわ

えとろみをつけて完成
かんせい

。 

＜おすすめ給 食
きゅうしょく

レシピの紹介
しょうかい

＞  ～じゃがいものそぼろ煮
に

～ 

 食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と関係
かんけい

して起
お

こる病気
びょうき

を「生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

」といいます。大人
お と な

になってから症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れますが、予防
よ ぼ う

するには子
こ

どものころからバランスの良
よ

い食生活
しょくせいかつ

と、

健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を続
つづ

ける必要
ひつよう

があります。 

【材料
ざいりょう

】 ４人分
にんぶん

  

・油
あぶら

     適量
てきりょう

 

・しょうが 少 々
しょうしょう

 みじん切り 

・豚
ぶた

ひき肉
にく

   80g 

・玉
たま

ねぎ   200g 薄
うす

くスライス 

・にんじん   60g いちょう切
ぎ

り 

・こんにゃく 100g 色紙
し き し

切
ぎ

り 

・じゃがいも 320g 厚
あつ

いいちょう切
ぎ

り 

・干
ほ

し椎茸
しいたけ

    1g 水
みず

で戻
もど

して薄
うす

くスライス 

・凍
こお

り豆腐
ど う ふ

     25g 水
みず

で戻
もど

してさいの目切
め ぎ

り 

 

・だし汁
じる

     140g 

・さとう      13.6g（大
おお

さじ１と小
こ

さじ１） 

・塩
しお

          少 々
しょうしょう

（0.7ｇ） 

・しょうゆ    23.2g（大
おお

さじ１と小
こ

さじ１弱
じゃく

） 

・片栗
かたくり

粉
こ

         4g（小
こ

さじ１と 1/3） 

 

２月
がつ

３日
みっか

は節分
せつぶん

献立
こんだて

です。甘
あま

いきなこがたっぷりかかったきなこ豆
まめ

を作
つく

ります。また、けんちん汁
じる

は鬼
おに

の

形
かたち

をしたかまぼこ入
い

りです♪お楽
たの

しみに！（給食
きゅうしょく

のきなこ豆
まめ

は、投
な

げずにおいしく食
た

べてくださいね。） 

少
すこ

し甘
あま

めの味付
あ じ つ

けで、

ごはんが進
すす

みます！ 

凍
こお

り豆腐
と う ふ

がおいしい 

だしをたっぷり吸
す

って 

くれます♪ 

 

 

 

 心臓病
しんぞうびょう

、脳
のう

卒中
そっちゅう

、糖尿病
とうにょうびょう

などの重大
じゅうだい

な病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こすことがあります。 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になるとどうなるの？ 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

は？ 

 揚
あ

げ物
もの

や甘
あま

いお菓子
か し

、塩分
えんぶん

が多
おお

く含
ふく

まれている食品
しょくひん

をたくさん食
た

べることや、 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が長年
ながねん

続
つづ

くことで発症
はっしょう

します。 

＜食生活
しょくせいかつ

チェックをしよう！＞ 


