
朝、トイレに行く習慣を
あ さ い 　 しゅうかん

つけると、便秘の予防につ
べ ん ぴ よ ぼ う

ながり、１日をすっきりと 
に ち

スタートすること 

ができます。

毎年９月は、厚生労働省が定める「健康増進普及月間」です。これと連携し、生活習慣病の予防など
ま い と し 　　 が つ こ う せ い ろう どうし ょう さ だ 　 　 　 け ん こ う ぞ う し ん ふ き ゅ う げ っ か ん れん け い せいかつしゅうかんびょう よ ぼ う

栄養・食生活の改善に関する取り組みとして「食生活改善普及運動」が全国的に行われています。生活
え い よ う しょくせいかつ かいぜん かん と 　 く 　 しょくせいかつ かいぜん ふ き ゅ う う ん ど う ぜ ん こ く て き お こ な 　 せいかつ

習慣病は、食事・運動・睡眠といった、日々の生活習慣が大きく関わる病気です。子どものころから、
しゅうかんびょう し ょ く じ う ん ど う す いみ ん ひ び せいかつしゅうかん お お かか び ょ う き こ 　 　

健康的な食生活を身につけておくことは、将来の自分の体を守ることにつながります。
け ん こ う て き しょくせいかつ み 　 　 　 　 　 しょうらい じ ぶ ん からだ ま も 　

　食塩（ナトリウム）は、食べ物のおいしさや保存に関わるだけでなく、私たちの体にとってなくてはならないもので
しょくえん た も の ほ ぞ ん か か 　 　 　 　 わたし からだ

す。一方で、とり過ぎは高血圧の原因となり、心臓病や脳卒中などの病気につながります。濃い味つけに慣れると、
い っ ぽ う す 　 こ う け つ あ つ げんいん しんぞうびょう のうそっちゅう び ょ う き こ 　 あ じ な 　 　

素材の味を感じにくくなるため、日ごろからうす味に親しむことが大切です。また、野菜や果物に多く含まれるカリウム
そ ざ い あ じ か ん 　 　 ひ 　 　 あ じ し た た い せ つ 　 　 　 や さ い く だ も の お お 　 ふ く 　 　 　 　 　 　

には、体内の余分なナトリウムを排出する働きがあります。「食塩は控えめに、野菜はたっぷり」を心がけましょう。
たいない よ ぶ ん はいしゅつ はたら　　 しょくえん ひ か 　 　 　 　 や さ い こころ

学校給食では、１日に必要な栄養量の約３分の１をとれるよう
が っ こ うきゅうしょく に ち ひ つ よ う えいようりょう や く ぶ ん 　 　

考えられており、普段の食事で不足しやすいカルシウムや鉄、ビタ
かんが　　　　　　　 ふ だ ん し ょ く じ ふ そ く て つ

ミン類、食物繊維はさらに多くとれるようになっています。日々の
る い しょくもつ せ ん い お お 　 ひ び

給食から、バランスのよい組み合わせを学んでみましょう。
きゅうしょく く 　 あ 　 　 ま な 　

カルシウムは、骨や歯をつくるだけでなく、体の動きを助ける
ほね は からだ う ご 　 　 た す

大切な栄養素です。ビタミンDと一緒にとると吸収が高まります。
た い せ つ 　 　 え い よ う そ い っ し ょ きゅうしゅう たか
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きゅうしょく

令 和 8 年 9 月

瀬 戸 内 市 学 校 給 食 調 理 場

★９/２（水）は、災害時の献立として、常 温で 3年保存できる 救 給 カレーを出し
すい さいがい じ こんだて じょうおん ねんほぞん きゅうきゅう だ 　

ます。これは一人分のご飯も入ったレトルトカレーです。 袋 から直 接スプーンです
ひとりぶん はん はい　　 ふくろ ちょくせつ

くって食べるので、倒さないように注意しましょう。袋 を開ける前に、まず底の部分
た 　 　 たお　　 ちゅうい ふくろ あ 　 　 まえ そこ ぶぶん

を広げてトレーの上に立てて安定させます。 袋 の口を上に向け、「あけくち」を
ひろ　　　 うえ た 　 　 あんてい ふくろ くち うえ む 　

引っぱって開けます。袋 のフチで手や口をケガしないように気をつけて食べましょう。 
ひ 　 　 　 あ 　 　 　 　 ふくろ て くち き た 　 　 　 　 　

　　

　休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、 体がだるかったり、勉強に集中できなかったり、なんと
や す 　 　 　 あ 　 あ さ お 　 　 　 　 からだ べんきょう しゅうちゅう

なく元気が出ないことがありませんか？　休み中の夜ふかしや不規則な食事などによって、生活リズム
げ ん き で 　 　 や す 　 　 　ちゅう よ 　 　 　 ふ き そ く し ょ く じ せいかつ

が乱れたことが関係しているかもしれません。そろそろ夏の疲れも出てくる時期です。残暑に負けず、
み だ 　 　 　 　 か ん け い な つ つ か で 　 じ き ざ ん し ょ ま 　 　

元気に過ごすために「早寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。
げ ん き す 　 　 は や ね はや お あ さ せいかつ と と の 　 　 　 　 　 　 　 　

家を出る１時間〜１時間半前
い え で 　 じ か ん じ か ん は ん ま え

には起きて、支度を始めましょ
お 　 　 　 し た く は じ

う。朝日を浴びることで、すっき
あ さ ひ あ 　 　

り目が覚め、生活リズムが整い
め さ 　 せいかつ ととの　　　

やすくなります。

地震や台風など大きな災害が起こると、電気やガス、水道などのライフ
じ し ん た い ふ う お お 　 　 　 　 　 さ い が い お 　 　 　 で ん き す い ど う

ラインが止まってしまったり、お店で商品が買えなくなってしまったりして、い
と 　 　 みせ しょうひん か 　 　 　 　

つものように水や食べ物を手に入れることが難しくなります。いざという時
み ず た 　 も の て 　 い 　 　 むずか　　　　 と き

に困らないように、家庭で水と食べ物を備えておくと安心です。 
こ ま 　 か て い みず た 　 も の そ な 　 　 　 あ ん し ん

最低３日分、できれば１週間分を、家族の状況に合わせて用意し、
さ い て い み っ か ぶ ん しゅうかん ぶ ん か ぞ く じょうきょう あ 　 　 　 よ う い

定期的に見直すようにしましょう。
て い き て き み な お 　

朝ごはんは、眠っていた 体 と 頭 （脳）を
あ さ ねむ　　　 からだ あたま の う

目覚めさせるスイッチの役割があります。
め ざ 　 　 　 　 　 や く わ り

食欲がわかない人もいると思いますが、
し ょ く よ く ひ と お も 　 　 　

果物やスープといった食べやすいものから
く だ も の た 　

取り入れ、少しずつ品数を増やして、栄養
と 　 い 　 す こ 　 　 　 　 　 　 　 し な か ず ふ 　 　 え い よ う

バランスをよくしていきましょう。

何かと忙しい朝は、簡単な調理で食べられるものがおすすめです。
な に 　 　 　 　 いそが　　　　　あさ かんたん　　 ち ょ う り た 　 　 　 　

野菜は、カット済みのものや冷凍品などを利用すると便利です。
や さ い ず 　 れいとうひん り よ う べ ん り

瀬戸内市は、ふるさと納税を活用し、給 食への地場
せ と う ち し のう ぜ い か つ よ う きゅうしょく じ ば

産物の購入・活用、環境に配慮した農業の普及、こども
さんぶつ こうにゅう かつよ う かんきょう は い り ょ のうぎょう ふ き ゅ う

食堂の運営支援などに取り組んでいます。
しょくどう うん えい し え ん と 　 く 　 　

給食の生鮮野菜の 
きゅうしょく せいせん や さ い

地場産率（ 重 量 ベース） 
じ ば さん り つ じゅうりょう

令和８年度 6月 
れ い わ ね ん ど がつ

瀬戸内市産　　42.4％ 
せ と う ち し さん

岡山県産（瀬戸内市 産 を含む） 55.8％
おかやまけんさん せ と う ち しさん ふく　

食 のしあわせプロジェクト公式SNS
しょく こうしき

FacebookInstagram

「食のしあわせプロジェクト」で寄附をいただいた企業を紹介します（令和 7 年 6 月～令和 8 年 6 月）


