
 
 

 

 

生活 習 慣 病 について 

せいかつしゅうかんびょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和6年11月29日 
れい わ ねん がつ にち

陸別 町 給 食 センター
りくべつちょうきゅうしょく

☆★☆献立のお知らせ☆★☆
こ ん だ て し

20日：クリスマス 給 食  
か きゅうしょく

少し早いですがクリスマス 給 食 を
すこ はや きゅうしょく

提 供 します。フライドチキンは 給
ていきょう きゅう

食 センターで下味、 衣 をつけて一
しょく したあじ ころも ひと

つ一つ揚げます。今年のクリスマス
ひと あ こ と し

デザートは 給 食 センター手作りの
きゅうしょく て づく

ケーキです。 
　

お楽しみに！
たの

日本全国味めぐり 
に ほん ぜん こく あじ

17日：じゅんじゅん（滋賀県） 
にち し が けん

滋賀県の 郷 土 料 理で、すき焼き風の味付けをした鍋 料 理です。具材
し が けん きょう ど りょう り や ふう あじ つ なべりょう り ぐ ざい

を煮るときの音が「じゅんじゅん」と聞こえたことに由来します。今
に おと き ゆ らい こん

回は鶏肉を使って作ります。滋賀県では特産品である『赤こんにゃく』
かい とりにく つか つく し が けん とくさんひん あか

や四角い 形 をした『 丁 字麩』を入れて作ることもあるそうです。
し かく かたち ちょう じ ふ い つく 　 　

19日：冬至しるこ 
にち と う じ

冬至とは、太陽が出ている時間が一年のうちで一番 
とう じ たいよう で じ かん いちねん いちばん

短 い日のことです。冬至の日に、かぼちゃやあずきを 
みじか ひ とう じ ひ

食べて 力 をつけ、ゆず湯で身を清めて、幸運を呼び込み、無 病 息災
た ちから ゆ み きよ こううん よ こ む びょうそくさい

を願う風 習 が生まれました。今年の冬至は２１日ですが、１９日に
ねが ふうしゅう う こ と し とう じ にち にち

冬至メニューとしました。小・中 学校の冬至しるこには、給 食 セ
とう じ しょう ちゅうがっこう とう じ きゅうしょく

ンター手作りの抹茶白玉を入れています。また 16日には 
て づく まっちゃしらたま い にち

「ゆず」を使った「さばのゆうあん焼き」を提 供 します。
つか や ていきょう

生活 習 慣 病 とは、 食 事や運動、睡眠などの生活 習 慣が深く関わって起こる 病 気をいい、糖 尿 病 や高
せいかつしゅうかんびょう しょく じ うんどう すいみん せいかつしゅうかん ふか かか お びょう き とうにょうびょう こう

血圧 症 、脂質異 常 症 などがあげられます。生活 習 慣は子どもの頃に基礎ができるため、子どものうちから
けつあつしょう し しつ い じょうしょう せいかつしゅうかん こ ころ き そ こ

健康によい生活 習 慣を 心 がけることが大切です。 
けんこう せいかつしゅうかん こころ たいせつ

 
 

高血圧 症 の原因になります。他にも胃
こうけつあつしょう げんいん ほか い

がん、脳の血管や心臓の 病 気などを引
のう けっかん しんぞう びょう き ひ

き起こしやすくなります。
お

塩分をとりすぎると
えんぶん 

 

肥満になりやすいだけではなく、脂質
ひ まん し しつ

異 常 症 や脂肪肝、大 腸 がんなどにな
い じょうしょう し ぼうかん だいちょう

る危険性が高まります。
き けんせい たか

脂質をとりすぎると
し しつ 

 

肥満を招く恐れがあり、糖 尿 病 や脂
ひ まん まね おそ とうにょうびょう し

肪肝などにも 注 意が必要です。むし歯
ぼうかん ちゅう い ひつよう ば

の原因にもなります。
げんいん

糖分をとりすぎると
とうぶん

食 生活で 心 がけたいこと
しょくせいかつ こころ

●主食・主菜・副菜・汁物を基本にすると 
しゅしょく しゅさい ふくさい しるもの き ほん

食事のバランスが整います。 
しょく じ ととの

・手作りと加工 食 品を 上 手に組み合わせましょう。 
て づく か こうしょくひん じょう ず く あ

・エネルギーや脂質、塩分のとり過ぎを避けるため、「揚げ物 
し しつ えんぶん す さ あ もの

ばかり」といった 調 理方法が 偏 らないようにしましょう。 
ちょう り ほうほう かたよ

●夜遅くに食べることを控えましょう。 
よるおそ た ひか

・夜 食 は太りやすく、胃 腸 に負担がかかります。 
や しょく ふと い ちょう ふ たん

寝る 直 前には食べないようにしましょう。 
ね ちょくぜん た

・夜 食 を食べるときは、雑炊やうどんなど、脂質が 
や しょく た ぞうすい し しつ

少なく 消 化によいものがおすすめです。
すく しょう か

●１日３食を規則正しく食べましょう。 
にち しょく き そくただ た

・１日を元気に過ごすための 朝 食 をしっかりと 
にち げん き す ちょうしょく

とることが大切です。 
たいせつ

・ 朝 食 の欠 食 習 慣は、肥満や高血圧 症 、 
ちょうしょく けっしょくしゅうかん ひ まん こうけつあつしょう

脳 出 血のリスクを高めます。
のうしゅっけつ たか

●間食は時間と量を決めましょう。 
かんしょく じ かん りょう き

・だらだら食べは、肥満やむし歯の原因になります。 
た ひ まん ば げんいん

・ 食 品の種類や 量 によっては、糖分・脂質・塩分のとり過ぎに 
しょくひん しゅるい りょう とうぶん し しつ えんぶん す

つながります。 食 品 表 示を見ながら 食 品を選びましょう。 
しょくひんひょう じ み しょくひん えら

・間 食 とは、足りない栄養を 補 うための 食 事です。 
かんしょく た えいよう おぎな しょく じ

不足しがちな栄養素をとるようにしましょう。 
ふ そく えいよう そ

世界の料理　18日：白身 魚 のフライ～オーストラリア～ 
せ かい りょう り に ち しろ み ざかな

オーストラリア風の献立です。イギリス 領 だったオースト 
ふう こんだて りょう

ラリアでは、 魚 の揚げ物とフライドポテトを盛り付けたイギリス
さかな あ もの も つ

料 理の「フィッシュアンドチップス」が定番 料 理となっています。
りょう り ていばんりょう り

『白身 魚 のフライ』の原 料 となる『ほき』は、オーストラリアや
しろ み ざかな げんりょう

ニュージーランドでよく獲れる 魚 です。
と さかな

 

 

 

令和7年度の『 食 物アレル
れい わ ねん ど しょくもつ

ギーに関する 調 査 票 』の文
かん ちょう さ ひょう ぶん

書を配布しております。 調
しょ はい ふ ちょう

査 票 に必要事項を記 入 の
さ ひょう ひつよう じ こう き にゅう

うえ、在籍する保育所・学校
ざいせき ほ いくしょ がっこう

へご提 出 ください。
ていしゅつ

給 食センターからの 
きゅうしょく

お知らせ 


