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令和 6年 

秋は、おいしい食べ物がたくさん出回り、さば、さつまいも、くり、ぶどう、かき、きのこ類

など北部中の給食にも登場します。秋を感じる食べ物をたくさん見つけ、よく味わいながら残さ

ず、しっかり食べて冬に備え、丈夫な体をつくりましょう。 

（毎月19日は食育の日） 野田市立北部中学校 

10月号 

私たちは食べ物を食べ、生きていくために必要な成分を体の中に取り入れてエネルギーに変えた

り、体をつくったり、体の調子を整えたりするために利用しています。このような営みを「栄養」

といい、その栄養として食物から取り入れられる成分を「栄養素」といいます。 

栄養素については、中学校までは、その働きや性質から「炭水化物」「脂質」「たんぱく質」「無機

質（ミネラル、とくにカルシウム）」「ビタミン」の 5つについて学びます。 

給食の献立表などで使われている黄・赤・緑の３つの食品グループや、中学校で学ぶ 6つの基礎

食品群は、この「5大栄養素」にそって、それぞれの食品に多く含まれ、おもにはたらく栄養素で

グループ分けをしたものです。米や麦など穀物やその加工品に多い「炭水化物」、肉・魚・卵など動

物由来の食べ物には「たんぱく質」、野菜・果物に多い「ビタミン」といった特徴がよくわかりま

がんや心臓病、脳卒中といった病気は現在の日本人の死亡原因のトップ 3ですが、その

発症や進行には日頃の生活習慣が大きく関わっており、こうした病気をまとめて「生活習

慣病」とよびます。生活習慣病の進行は若い頃からすでに始まっているとされます。子ど

もの頃に一度身に付いてしまった、健康にとってあまり好ましくはない食生活の習慣を、

大人になってから直したり、改善したりするのはなかなか難しいといわれています。 

す。一方、同じ無機質でも食塩（ナトリウム）や鉄、

またビタミンですが、動物性食品にも多く含まれる

ビタミン B群など、この分け方ではうまく当てはま

らないケースもあります。 

１つの食品には、さまざまな種類の栄養素が複数

含まれています。 

こうした食品グループはあくまでも食品を選ん

だり、食事を作ったりするときの大きな目安になる

ものです。実際に食事をする場面では、いろいろな

食品を、食べる量や時間、そして味や彩り、調理法

の組み合わせも考えながらまんべんなくとるよう

に心がけましょう。 

２年生は、９月２５日２６日ヤクルトさんの出前授業 

「おなか元気教室」を行いました。睡眠をとる重要性、食事をと

る大切さを学びました。「早寝・早起き・朝ごはん・朝うんち」

で、生活のリズムを整えて、毎日を元気に過ごしましょう。 

食育だより 


