
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

3年
ねん

8月
がつ

31日
にち

 

陸
り く

別
べ つ

町
ちょう

給
きゅう

食
しょく

センター 

☆★☆献
こ ん

立
だ て

のお知
し

らせ☆★☆ 

2日
か

：鶏
とり

南
なん

蛮
ばん

うどん 

給
きゅう

食
しょく

センターの食
しょく

育
いく

ほ場
じょう

で、収
しゅう

穫
かく

した

長
なが

ねぎを使
つか

います。長
なが

ねぎは、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

に 

効
こう

果
か

的
てき

な栄
えい

養
よう

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。 

オーブンで一
いち

度
ど

、焼
や

き目
め

をつけてからうど

んの汁
しる

に加
くわ

えるので長
なが

ねぎの甘
あま

味
み

が感
かん

じ

られると思
おも

います。 

 

22日
にち

：ガーリックトースト 

北
きた

見
み

の日
にち

日
にち

ベーカリーさんの食
しょく

パンに、

ガーリックオイルを塗
ぬ

り、一
いち

枚
まい

一
いち

枚
まい

オーブ

ンで焼
や

き上
あ

げます。焼
や

き立
た

ての香
かお

りを味
あじ

わ

って食
た

べ下
くだ

さい。 

 

 

30日
にち

：かぼちゃの素
す

揚
あ

げ 

7月
がつ

のふるさと給
きゅう

食
しょく

にも使
し

用
よう

した陸
りく

別
べつ

町
ちょう

の三
み

輪
わ

さんのえびすかぼちゃです。 

シンプルに素
す

揚
あ

げすることで、かぼちゃ本
ほん

来
らい

の甘
あま

味
み

が感
かん

じられると思
おも

います。 

 

 

毎
まい

年
とし

９月
がつ

１日
にち

～30日
にち

は厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

が定
さだ

める「食
しょく

生
せい

活
かつ

改
かい

善
ぜん

普
ふ

及
きゅう

運
うん

動
どう

月
げっ

間
かん

」です。 

食
しょく

生
せい

活
かつ

と健
けん

康
こう

は深
ふか

く関
かん

係
けい

しており、食
た

べ過
す

ぎや不
ふ

規
き

則
そく

な食
しょく

事
じ

を続
つづ

けていると、肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の発
はっ

症
しょう

につながり

ます。ご家
か

庭
てい

でも、食
しょく

生
せい

活
かつ

をはじめとする生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

し、改
かい

善
ぜん

する機
き

会
かい

にしていただければと思
おも

います。 

食
しょく

習
しゅう

慣
かん

、運
うん

動
どう

習
しゅう

慣
かん

、休
きゅう

養
よう

、喫
きつ

煙
えん

、飲
いん

酒
しゅ

など、日
ひ

ごろの「生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

」が関
かん

係
けい

して 

発
はっ

症
しょう

・進
しん

行
こう

する疾
しっ

患
かん

のことです。中
なか

でも、肥
ひ

満
まん

は生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の一
ひと

つであるとともに、

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

、高
こう

脂
し

血
けっ

症
しょう

、高
こう

血
けつ

圧
あつ

症
しょう

など、ほかの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こす原
げん

因
いん

ともなり 

ます。まずは、肥
ひ

満
まん

にならない食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。 

よくかんで食
た

べる 

お菓
か

子
し

や甘
あま

い飲
の

み物
もの

を 

とり過
す

ぎないようにする 

いつもより

多
おお

く歩
ある

く 

 

野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

を１品
ぴん

増
ふ

やす 

薄
うす

味
あじ

を心
こころ

がけ、食
しょく

塩
えん

の

とり過
す

ぎに気
き

をつける 

毎
まい

朝
あさ

、 

ラジオ体
たい

操
そう

をする 

いろいろな食
しょく

品
ひん

を 

バランスよく食
た

べる 

栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を見
み

て

食
しょく

品
ひん

を選
えら

ぶ 

30分
ぷん

以
い

上
じょう

の運
うん

動
どう

を

週
しゅう

２回
かい

以
い

上
じょう

行
おこな

う 


