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令和3年も残すところあと数日です。一年の食生活を振り返るよい機会です。令和4年も、よく食べ、よく
れ い わ ねん のこ すうじつ いちねん しょくせいかつ ふ かえ き か い れ い わ ねん た

体を動かし、夜はしっかり休んで健やかな心と体ですくすく成長してほしいと思います。給食室も、安心
からだ うご よる やす すこ こころ からだ せいちょう おも きゅうしょくしつ あんしん

で安全・おいしい給 食を作っていきますので、よろしくお願いいたします。
あんぜん きゅうしょく つく ねが

さて、冬休みは生活習慣が乱れがちです。この、冬休みに見直して、生活習 慣 病を今から予防して行き
ふゆやす せいかつしゅうかん みだ ふゆやす み なお せいかつしゅうかんびょう いま よ ぼ う い

ましょう。

１年の健康生活の目標を立てよう！！
ねん けんこうせいかつ もくひょう た

「１年の計は元旦にあり」という昔からの言葉があります。元旦にその年のいろいろな計画を立てて
ねん けい がんたん むかし こ と ば がんたん とし けいかく た

１年を過ごそうという意味です。今年も健康に１年過ごすための目標を家族で話し合ってみてはいかが
ねん す い み こ と し けんこう ねん す もくひょう か ぞ く はな あ

でしょうか。

食生活を見直して
しょくせいかつ み なお

生活習慣病を予防しよう！！
せいかつしゅうかんびょう よ ぼ う

大丈夫ですか？ あなたの食 習 慣
だいじょうぶ しょくしゅうかん

食べ過ぎ
た す

脂質・塩分・糖分のとりすぎ
ししつ えんぶん とうぶん

朝食ぬきなど欠食をする
ちょうしょく けっしょく

夜遅くに食べる
よるおそ た

野菜や果物をほとんど食べ
や さ い くだもの た

ないなど偏食がち
へんしょく

食 生 活 の 乱 れ が 生 活
しょくせいかつ みだ せいかつ

習 慣 病を招く１つの要因に
しゅうかんびょう まね よういん

もなります。子どものうちから
こ

正しい食 習 慣を身につける
ただ しょくしゅうかん み

ことが肝心です
かんじん

ラーメンの食べ方で知る塩分量の調節法
た かた し えんぶんりょう ちょうせつほう

塩
分
量

え
ん
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1日の塩分摂取目標量は、
にち えんぶんせっしゅもくひょうりょう

6～14歳の男子では、6.0～9.0ｇ未満、女子で
さい だ ん し み ま ん じ ょ し

は、6.0～7.5ｇ未満です。上の図のようにラーメ
み ま ん うえ ず

ンを例えに見ると、ラーメンをめん、スープとも
たと み

全部食べた場合には、塩分量8.8ｇとなり、ほぼ
ぜ ん ぶ た ば あ い えんぶんりょう

1日の摂取目標量になってしまいます。
にち せっしゅもくひょうりょう

食べるときは、めんだけ食べるようにすると、
た た

良いですね。
い

さくら市立押上小学校
し りつおしあげしょうがっこう


