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令和 5 年 

食育だより 

朝夕はだいぶ涼しくなってきました。日中との気温差があり、体調を崩しやすい時季です。 

健康管理には気をつけましょう。実りの多いこの季節は、お米や果物など農作物の収穫がめじろ押

しで、おいしい食べ物が豊富に出回ります。１０月から給食のお米も野田市の新米(黒酢米)に切り

替わりました。よく食べ、よく運動して、心も体も共に実りの多い充実した秋にしていきましょう。 

（毎月19日は食育の日） 野田市立北部中学校 

10月号 

昔は、「よくかむこと」は子育てやしつけのうえでも、とても大切なこととされていました。 

しかし、最近は口当たりのよい軟らかい食べ物が増え、「よくかまない子」また「よくかめない子」

が増えてきているようです。 

 「摂食障害」という言葉を聞いたことはありますか？摂食障害とは「食行動を中心にいろいろな

問題があらわれる病気」です。 

代表的なものには、まず極端な食事制限で著しいやせをする「神経性やせ症」が知られています。

もう一つは食のコントロールができなくなり、頻繁に過食をしてしまう「神経性過食症」です。 

厚生労働省によると 2019 年時点で受診・入院している人は約 24 万人。9 割以上は 10～20 代

の女性とされます。発症すると人によっては治療が数年もかかってしまいます。 

 摂食障害は真面目でがんばり過ぎる人がなりやすいといわれます。中学生のみなさんは

勉強に部活に本当にがんばっていると思います。もちろんがんばることは大事ですが、がん

ばり過ぎないことももっと大事です。今、がんばっていることが本当につらくて大変と思う

なら、勇気を出して声をあげてください。一度立ち止まり、距離をとることも大事です。 

楽しい未来を送るために、今の自分の心を大切にすることを忘れないようにしましょう。 

 また聞きかじりの栄養知識をもとに「炭水化物の制限」「脂質の制限」などを自分で 

勝手に行うのはとても危険な行為です。もちろん中学校までで学習した「五大栄養素」

や「6 つの食品群」の知識は大事ですが、あくまでも初歩の初歩で、栄養の世界はもっ

ともっと奥が深いものです。食事や栄養で気になっていること、心配なことがあったら、

ぜひプロの栄養士である、栄養教諭に気軽に相談してみてください。 

 また摂食障害については、現在、摂食障害全国支援センターによる、「摂食障害ポータ

ルサイト」が立ち上がっています。信頼できる情報源から最新の正しい情報を得ること

はとても大切です。 


