
朝、トイレに行く習慣をつ

けると、便秘の予防につなが

り、１日をすっきりと 

スタートすること 

ができます。 

カルシウムは、骨や歯をつくるだけでなく、体の動きを助ける大切な栄

養素です。ビタミンDと一緒にとると吸収が高まります。 

毎年９月は、厚生労働省が定める「健康増進普及月間」です。これと連携し、生活習慣病の予防な

ど栄養・食生活の改善に関する取り組みとして「食生活改善普及運動」が全国的に行われています。

生活習慣病は、食事・運動・睡眠といった、日々の生活習慣が大きく関わる病気です。子どものころ

から、健康的な食生活を身につけておくことは、将来の自分の体を守ることにつながります。 

学校給食では、１日に必要な栄養量の約３分の１をとれるよう考えられており、普段の食事で不足しやすいカ

ルシウムや鉄、ビタミン類、食物繊維はさらに多くとれるようになっています。日々の給食から、バランスのよい

組み合わせを学んでみましょう。 

 食塩（ナトリウム）は、食べ物のおいしさや保存に関わるだけでなく、私たちの体にとってなくてはならないもので

す。一方で、とり過ぎは高血圧の原因となり、心臓病や脳卒中などの病気につながります。濃い味つけに慣れると、素

材の味を感じにくくなるため、日ごろからうす味に親しむことが大切です。また、野菜や果物に多く含まれるカリウム

には、体内の余分なナトリウムを排出する働きがあります。「食塩は控えめに、野菜はたっぷり」を心がけましょう。だ

しのうま味をきかせたり、酸味や香りをプラスしたりすることで、うす味でもおいしく食べることができます。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

   

令和 8年 9月 給食だより 那珂市立学校給食センター 

いただきま～す 

 

 

    

 

満月に見立てた丸い団子を 15 

  3  にんじんは千切り、キャベツは1㎝幅くらいに切る。

  4　なべにサラダ油をひき、にんじん・つきこんにゃく・油揚げ・ひじきの

　　　順に入れよく炒める。

　5　材料に火が通ったら、調味する。

　6　キャベツを入れて、味をなじませてから仕上げる。

　

（料理名）　　ひじきの炒め煮
                                                                   一人分のエネルギー　６２kcal

材料名 分量（４人分　ｇ） 作　り　方

ひじき 10 　1  ひじきは水で戻しておく。

油揚げ 30

つきこんにゃく 100

にんじん 25

※中学生を基準にしています。

　２　油揚げは細切りに、つきこんにゃくは、茹でてあく抜きをする。

キャベツ 110

サラダ油 小さじ1/2

砂糖 大さじ１

しょうゆ 大さじ１弱

みりん 小さじ1

ひじきには、成長期に必

要な栄養素のカルシウム

が、特に多く含まれていま

す。

油揚げの代わりに、鶏肉・豚肉・さつま揚げ・ちくわなどを入れて

も美味しくなります。

ごはんに混ぜ込むと簡単に「ひじき混ぜご飯」ができます。

朝ごはんは、眠っていた体と頭（脳）を

目覚めさせるスイッチの役割があります。

食欲がわかない人もいると思いますが、

果物やスープといった食べやすいものか

ら取り入れ、少しずつ品数を増やして、栄

養バランスをよく 

していきましょう。 

 休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、体がだるかったり、勉強に集中できな

かったり、なんとなく元気が出ないことがありませんか？休み中の夜ふかしや不規則

な食事などによって、生活リズムが乱れたことが関係しているかもしれません。そろ

そろ夏の疲れも出てくる時期です。残暑に負けず、元気に過ごすために「早寝・早起

き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。 

家を出る１時間〜１時間半

前には起きて、支度を始めま

しょう。朝日を浴びることで、

すっきり目が覚め、生活リズム

が整いやすく 

なります。 

何かと忙しい朝は、簡単な調理で食べられるものがおすすめです。 

野菜は、カット済みのものや冷凍品などを利用すると便利です。 


