
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

数字数字数字数字
  すうじ

 秋
あき

も

なる時期
じき

う。また、

ｓ 

 日本人
にほんじん

（2017

福島県
ふくしまけん

食塩食塩食塩食塩
しょくえん

男性男性男性男性
だ ん せ い

女性女性女性女性
じ ょ せ い

歩数歩数歩数歩数
ほ す う

男性男性男性男性
だ ん せ い

女性女性女性女性
じ ょ せ い

たばこをたばこをたばこをたばこを

（２０（２０（２０（２０

男性男性男性男性
だ ん せ い

 これらの

太りぎみ太りぎみ太りぎみ太りぎみ
ふと

ひとくちに

及ぼす
およ

減塩
げ ん え ん

「

 調味料
ちょうみりょう

か？濃い
こ

うゆやソースなどの

うにすることから

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                         

給食だより給食だより給食だより給食だより
（毎月（毎月（毎月（毎月19191919日は食育の日）日は食育の日）日は食育の日）日は食育の日）

数字数字数字数字
すうじ

でででで見て見て見て見て
 み

も深まり
ふか

、朝晩
あさばん

の

時期です。生活
せいかつ

リズムを

う。また、スポーツの

日本人
にほんじん

の平均
へいきん

寿命
じゅみょう

は、

2017厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

調査
ちょうさ

福島県
ふくしまけん

と全国
ぜんこく

を比べて
くら

食塩食塩食塩食塩
しょくえん

摂取摂取摂取摂取
せっしゅ

のののの平均平均平均平均
へいきん

（（（（

男性男性男性男性
だ ん せ い

１１．９ｇ１１．９ｇ１１．９ｇ１１．９ｇ 全国全国全国全国
ぜ ん こ く

女性女性女性女性
じ ょ せ い

    ９．９ｇ９．９ｇ９．９ｇ９．９ｇ 全国全国全国全国
ぜ ん こ く

歩数歩数歩数歩数
ほ す う

のののの平均平均平均平均
へいきん

（１日当たり）（１日当たり）（１日当たり）（１日当たり）

男性男性男性男性
だ ん せ い

    ７２９７７２９７７２９７７２９７歩歩歩歩
ほ

    全国
ぜ ん こ く

女性女性女性女性
じ ょ せ い

    ６４７０６４７０６４７０６４７０歩歩歩歩
ほ

                            

たばこをたばこをたばこをたばこを吸う吸う吸う吸う
す

人人人人
ひと

のののの

（２０（２０（２０（２０歳歳歳歳
さい

以上以上以上以上
いじょう

））））    

男性男性男性男性
だ ん せ い

    ３５．２％３５．２％３５．２％３５．２％ 全国全国全国全国
ぜ ん こ く

これらの結果
けっか

から、

太りぎみ太りぎみ太りぎみ太りぎみの人がの人がの人がの人が多い多い多い多い
おお

ひとくちに福島県
ふくしまけん

といっても、

及ぼすことは間違いない
まちが

減塩
げ ん え ん

の基本
き ほ ん

「薄味
うすあじ

に慣れる
な

調味料
ちょうみりょう

のちょい足し
た

濃い
こ

味
あじ

に慣れて
な

しまっている

うゆやソースなどの調味料
ちょうみりょう

うにすることから始め
はじ

ましょう。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

給食だより給食だより給食だより給食だより
日は食育の日）日は食育の日）日は食育の日）日は食育の日）

見て見て見て見てみよう。みよう。みよう。みよう。

の寒暖
かんだん

の差
さ

もはげしくなってきました。

リズムを整え
ととの

、早寝
はやね

の秋
あき

です。積極的
せっきょくてき

は、女性
じょせい

が８７．２６歳
           

調査
ちょうさ

）世界
せかい

の中
なか

でも、

比べてみましょう。 

（（（（１日当１日当１日当１日当たり）たり）たり）たり）    

全国全国全国全国
ぜ ん こ く

１位１位１位１位    

全国全国全国全国
ぜ ん こ く

２位２位２位２位    

（１日当たり）（１日当たり）（１日当たり）（１日当たり）    

全国
ぜ ん こ く

平均
へ い き ん

男性
だ ん せ い

７７７９

                            女性
じ ょ せ い

６７７６

のののの割合割合割合割合
わりあい

    

    

全国全国全国全国
ぜ ん こ く

６位６位６位６位
 い

 

から、福島
ふくしま

県民
けんみん

（２０歳
    

多い多い多い多い。また、たばこを。また、たばこを。また、たばこを。また、たばこを

といっても、地域
ちいき

間違いないため、よりよい

基本
き ほ ん

 

慣れること」

足しがくせになっていません

しまっている場合
ばあい

調味料
ちょうみりょう

を食卓
しょくたく

におかないよ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

給食だより給食だより給食だより給食だより    
日は食育の日）日は食育の日）日は食育の日）日は食育の日）    

みよう。みよう。みよう。みよう。福島福島福島福島
ふくしま

県民県民県民県民
 けんみん

もはげしくなってきました。

早寝
はやね

・早
はや

起き
お

をして、

積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動かす機会
きかい

８７．２６歳
           さい

、男性
だんせい

でも、長寿
ちょうじゅ

国
こく

である

 

    

７７７９歩
ほ

    

６７７６歩
ほ

    

都道府県別生命表（

国民健康・栄養調査結果（

２０歳
    さい

以上
いじょう

）の特徴
とくちょう

。また、たばこを。また、たばこを。また、たばこを。また、たばこを吸う吸う吸う吸う
す

人人人人
ひと

のののの割合割合割合割合
わりあい

地域
ちいき

によって差
さ

があるとは

ため、よりよい食生活
しょくせいかつ

と生活
せいかつ

こと」 

がくせになっていません

場合は、しょ

におかないよ

 

 

○野

○

○カレー

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

                                                         

    
鏡石第一小学校鏡石第一小学校鏡石第一小学校鏡石第一小学校

県民県民県民県民
けんみん

のののの健康健康健康健康
 けんこう

もはげしくなってきました。気温
きおん

の変化
へんか

をして、朝
あさ

ごはんをしっかり

機会
きかい

を増やし
ふ

ましょう。

男性が８１．０９歳
           さい

である日本
に ほ ん

。では、福島
ふくしま

都道府県別生命表（2016 厚生労働省） 

国民健康・栄養調査結果（2016 厚生労働省

特徴
とくちょう

を見る
み

と、野菜野菜野菜野菜
やさい

割合割合割合割合
わりあい

がががが多く多く多く多く
おお

、、、、食事食事食事食事
しょくじ

のののの

があるとは思います
おも

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の実践
じっせん

 

 

○野菜
さい

、果物
くだもの

、いも

塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

へ

○全て
すべ

薄味
うすあじ

にするのではなく、

をつける。 

○カレー粉
こ

、こしょう、にんにく、しょうがなどの

を利用
りよう

する。 

ちょっとの

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

平成３０年度平成３０年度平成３０年度平成３０年度

第５号第５号第５号第５号

月号月号月号月号鏡石第一小学校鏡石第一小学校鏡石第一小学校鏡石第一小学校

健康健康健康健康
けんこう

    

変化
へんか

によって、体調
たいちょ

ごはんをしっかり食べて
た

ましょう。 

８１．０９歳
さい

で、いずれも過去
かこ

福島
ふくしま

県民
けんみん

の健康
けんこう

状
じょう

肥満肥満肥満肥満
ひ ま ん

のののの割合割合割合割合
わりあい

（ＢＭＩ（ＢＭＩ（ＢＭＩ（ＢＭＩ25252525

４２．２％ 

野菜野菜野菜野菜
や さ い

摂取量摂取量摂取量摂取量
せっしゅりょう

男性男性男性男性
だ ん せ い

    ３４７ｇ３４７ｇ３４７ｇ３４７ｇ

女性女性女性女性
じ ょ せ い

    ３１４ｇ３１４ｇ３１４ｇ３１４ｇ

 

厚生労働省） 

平均平均平均平均
へいきん

寿命寿命寿命寿命
じゅみょう

男性男性男性男性
だ ん せ い

    ８０．１２８０．１２８０．１２８０．１２

女性女性女性女性
じ ょ せ い

    ８６．４０８６．４０８６．４０８６．４０

野菜野菜野菜野菜
やさい

摂取量摂取量摂取量摂取量
せっしゅりょう

はははは多い多い多い多い
おお

のののの塩分塩分塩分塩分
えんぶん

摂取量摂取量摂取量摂取量
せっしゅりょう

がががが

思いますが、肥満
ひまん

や塩分
えんぶん

実践
じっせん

と継続
けいぞく

が大切となります。

、いも類
るい

、豆類
まめるい

などカリウムの

へ出して
だ

くれる働き
はたら

にするのではなく、１品
 ひん

、こしょう、にんにく、しょうがなどの

ちょっとの工夫
  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

                                                         

平成３０年度平成３０年度平成３０年度平成３０年度    

第５号第５号第５号第５号    

月号月号月号月号    鏡石第一小学校鏡石第一小学校鏡石第一小学校鏡石第一小学校    

体調
たいちょう

を崩しがち
くず

に

食べてから登校
とうこう

しましょ

過去
かこ

最高
さいこう

を更新
こうしん

しました。

状
じょう

態
たい

はどうでしょうか？

割合割合割合割合
わりあい

    

25252525以上以上以上以上
いじょう

のののの人人人人
ひと

のののの割合割合割合割合
わりあい

     全国全国全国全国
ぜ ん こ く

２位２位２位２位
 い

    

摂取量摂取量摂取量摂取量
せっしゅりょう

のののの平均平均平均平均
へいきん

    

３４７ｇ３４７ｇ３４７ｇ３４７ｇ 全国
ぜ ん こ く

平均
へ い き ん

 男性
だ ん せ い

３１４ｇ３１４ｇ３１４ｇ３１４ｇ        女性
じ ょ せ い

寿命寿命寿命寿命
じゅみょう

    

８０．１２８０．１２８０．１２８０．１２歳歳歳歳
さ い

    全国全国全国全国
ぜ ん こ く

４１位４１位４１位４１位
  

８６．４０８６．４０８６．４０８６．４０歳歳歳歳
さ い

    全国全国全国全国
ぜ ん こ く

４３位４３位４３位４３位
 

多い多い多い多いが、が、が、が、歩数歩数歩数歩数
ほすう

のののの平均平均平均平均
へいきん

がががが多い多い多い多い
おお

ということが

塩分
えんぶん

のとりすぎが

が大切となります。 

などカリウムの多い
おお

働きがあります。 

１品だけしっかり味
あじ

つけし、メリハリ

、こしょう、にんにく、しょうがなどの香辛料
こ う し ん り ょ う

工夫
  くふう

で減塩
 げんえん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

に 

しましょ

しました。

どうでしょうか？

割合割合割合割合
わりあい

））））    

男性
だ ん せ い

 ２８４ｇ 

女性
じ ょ せ い

 ２７０ｇ 

４１位４１位４１位４１位
  い

    

４３位４３位４３位４３位
 い

    

平均平均平均平均はややはややはややはやや少なく少なく少なく少なく
すく

、、、、

ということが分かります
わ

。

のとりすぎが健康
けんこう

に影響
えいきょう

を

家庭
か て い

４４４４

    

    

    

多い食品
しょくひん

をとると、

つけし、メリハリ

香辛料
こ う し ん り ょ う

や香味
こうみ

野菜
やさい

減塩
げんえん

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

給食
き ゅ う し ょ く

鏡石町産
か が み い し ま ち さ ん

（材料４人分

ひきわり

とりひき

葉ねぎ

にんにく

 酒・さとう

 めんつゆ

ごま油

 

家庭
か て い

でてきる「

４４４４    朝朝朝朝
あ さ

ごはんをごはんをごはんをごはんを

ましょうましょうましょうましょう。。。。    

    

    

    

できることか

１１１１    いろいろないろいろないろいろないろいろな

べましょうべましょうべましょうべましょう。。。。    

    

    

    

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

                                                         

スタミナ納豆

給食
き ゅ う し ょ く

のレシピ

鏡石町産
か が み い し ま ち さ ん

のきゅうり

人分） 

ひきわり納豆 １００ｇ（２

ひき肉    ８０ｇ 

ねぎ     ２０ｇ

にんにく・しょうが 適宜

さとう 各小さじ１ 

つゆ １と 1/2 

油 適宜 

でてきる「食育

ごはんをごはんをごはんをごはんを、、、、毎日食毎日食毎日食毎日食
ま い に ち た

べべべべ    

    

できることからはじめよう

いろいろないろいろないろいろないろいろな食食食食べべべべ物物物物
た      もの

をををを食食食食
た

    

   

  

 

  

  

 

 

  

 

 

  

                                                          イラスト「１０分でできる食育わくわくグッズ」

スタミナ納豆 

のレシピ紹介
し ょ う か い

のきゅうり

２パック） 

 

ｇ 

適宜 

 

食育
し ょ く い く

」 

    

らはじめよう  

その

食事
しょくじ

見失われて
みうしな

 

２２２２    

買買買買いいいい
か      

なでなでなでなで

    

    

５５５５    

のあいさつをしましょうのあいさつをしましょうのあいさつをしましょうのあいさつをしましょう

    

    

    

食食食食
た

    

 さん 

 

 

 

 

  

イラスト「１０分でできる食育わくわくグッズ」

①にんにく、

②フライパンにごま

出してから

さとう、めんつゆで味つけをする。

③とりひき

よく混ぜる。

紹介
し ょ う か い

 

のきゅうり 

 人間
にんげん

の体
からだ

は、皮膚
ひふ

その材料
ざいりょう

となるのが、

食事
しょくじ

は、心
こころ

と体
からだ

見失われて
みうしな

います。

 

    食事食事食事食事
しょくじ

のののの手伝手伝手伝手伝いいいい
 て  つだ

いいいい物物物物
      もの

などなどなどなど、、、、できることからみんできることからみんできることからみんできることからみん

なでなでなでなで食食食食
しょく

にににに関関関関わりわりわりわり
かか

ましょうましょうましょうましょう

    いただきます・ごちそうさまいただきます・ごちそうさまいただきます・ごちそうさまいただきます・ごちそうさま

のあいさつをしましょうのあいさつをしましょうのあいさつをしましょうのあいさつをしましょう

体
からだ

の

ばかりでは

 

 

  

 

イラスト「１０分でできる食育わくわくグッズ」

にんにく、しょうがはみじん切りにする。ねぎは

②フライパンにごま油を入れて熱し

出してから、とりひき肉

さとう、めんつゆで味つけをする。

③とりひき肉を別の皿に移し

よく混ぜる。 

皮膚
ひふ

や骨
ほね

、血液
けつえき

など

となるのが、食べ物
た   もの

です。

からだ

、両方
りょうほう

の成長
せいちょう

を

います。もう一度
     いちど

、食
しょく

について

いいいいやややや後後後後
あと

かたづけかたづけかたづけかたづけ

できることからみんできることからみんできることからみんできることからみん

ましょうましょうましょうましょう。。。。    

いただきます・ごちそうさまいただきます・ごちそうさまいただきます・ごちそうさまいただきます・ごちそうさま

のあいさつをしましょうのあいさつをしましょうのあいさつをしましょうのあいさつをしましょう。。。。    

の成長
せいちょう

に欠かせない
か

ばかりではなく、大豆
だいず

 

  

イラスト「１０分でできる食育わくわくグッズ」「いらすとや」より引用

はみじん切りにする。ねぎは

入れて熱し、にんにく、

ひき肉をいためる。肉に火が通ったら、

さとう、めんつゆで味つけをする。 

肉を別の皿に移し、あら熱をとっ

など全て
すべ

が常に
つね

新しい
あたら

です。今
いま

、食べて
た

いるものが

を促す
うなが

大切
たいせつ

な生活
せいかつ

の

について見直す
みなお

機会
きかい

かたづけかたづけかたづけかたづけ、、、、

できることからみんできることからみんできることからみんできることからみん

３３３３    

機会機会機会機会
きかい

    

    

いただきます・ごちそうさまいただきます・ごちそうさまいただきます・ごちそうさまいただきます・ごちそうさま    

かせないたんぱく質
しつ

。肉
にく

大豆製品
せいひん

も積極的
せっきょくてき

にとりいれましょう

 ９月１４日の

の、   さんのきゅうりを

地場
じば

産物
さんぶつ

の良
よ

届けて
とど

もらえることや

が見える
み

ので、

げられます。 

  

「いらすとや」より引用

はみじん切りにする。ねぎは細かくきっておく。

、にんにく、しょうがを炒めて香りを

に火が通ったら、酒

あら熱をとったら、納豆、ねぎを加えて

新しいものへと作り変え
つく  か

いるものが未来
みらい

の自分
じぶん

の

の営み
いとな

です。現在
げんざい

、

機会
きかい

を作りましょう
つく

    家族家族家族家族
 かぞく

そろってそろってそろってそろって

機会機会機会機会をつくりましょうをつくりましょうをつくりましょうをつくりましょう

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

などの

にとりいれましょう

の給食で、鏡石町
かがみいしまち

さんのきゅうりを使用
しよう

良さは、新鮮
しんせん

なものをすぐに

もらえることや、作って
つく

、安心
あんしん

して食べら
た

 

早寝・早起き

朝ごはんで

正しい生活を

  

「いらすとや」より引用 

きっておく。 

しょうがを炒めて香りを

酒、 

、ねぎを加えて 

作り変えられています。

の体
からだ

を作ります
つく

。

、食事
しょくじ

の大切さ
たいせつ

が

作りましょう。 

そろってそろってそろってそろって食事食事食事食事
しょくじ

をするをするをするをする

をつくりましょうをつくりましょうをつくりましょうをつくりましょう。。。。    

などの動物性
どうぶつせい

 

にとりいれましょう。 

にお住まい
   す

使用しました。

なものをすぐに

いる人
ひと

の顔
かお

れるこが挙

早起き 

ごはんで規則

正しい生活を 

います。

。

が


