
●「～といえます」

みなさん夏休みの間は、規則正しい生活を送ることができましたか？長い休みで早寝、

早起き、朝ごはんなどの生活リズムがくずれてしまっている人もいるかもしれません。

自分の生活を振り返って、生活リズムを整えましょう！

給食だより ９ 月

学校給食で使用する食品を選ぶとき、とくに

加工品については「食品表示」をよく見て選定をしています。食品表示はたいてい、商

品の裏側や側面に小さな文字で書かれていますね。ぜひ食品表示に注目してみてください！

食品表示は食品のプロフィール
食品表示にどんな
情報があるのか見て
みましょう。

原材料名

使用量の多いものから
表示されます。

栄養成分表示

食品に含まれる栄養成分が
表示されます。

アレルギー物質の表示

食物アレルギーの原因
となる食品を含む場合は
表示されます。

期限

賞味期限や、消費期限が
表示されます。

保存方法

保存する時に注意する
ことが書いてあります。

食品を購入する際は、さまざまな情報を読み取って判断することが大切です。生鮮食品は、

価格や鮮度、旬、原産地などを、加工食品は、価格や表示、マークなどを確かめます。さま

ざまな情報から、食品を選択する力を身につけましょう。

特定の食品を体によいものや悪いものと決めつけるのは

やめましょう。例えば、体によいといわれる野菜などは

食べて、悪いとされがちな砂糖や脂質などはとらない食生活を

送っても、よい食生活になるわけではありません。

どのような食品であっても、含まれている栄養素や特徴を

知り、適量を食べることが大切です。

食品情報を疑ってみよう
体に

よい？

体に

悪い？

↓この情報、あなたならどう見る？↓

この情報、「あれっ？」と感じたところはありましたか？とくに「こんなワードが出てき

たら気をつけて」というものをとりあげてみます。

研究で明らかになっていれば、参考文献として出典を書くべきですがありません。出典

があれば、どのような方法でどのくらいの人数で研究して、どんな結果が出たのかを必要

な場合、私たちは検証できます。「あれっ、出典の研究論文を見たら「ポポVは、1日に

1L以上とらないと効果が出ないぞ」とか、「研究はまだ動物実験の段階だ」となるかもし

れません。今回の記事は参考文献の明示がないので論外ですが、たとえあったとしても、

よい結果が出たものだけを示しているケースもあります。

ここでは主張したいことを直接言わずに回りくどい言い方をしています。「血行がよく

なるとむくみが消える」→「ポポVは血行を改善する」→「なので、ポポVはむくみをと

る」といった説明の仕方です。ただ、これは「推論」になります。仮に血行不良によるむ

くみのメカニズムの説明が正しく、ポポVに血行改善効果があったとしても、これだけでは

「ポポVはむくみをとる」は、まだ仮説の域を出ません。
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●「研究で明らかになっている」


