
生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

は、食事
し ょ く じ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

といった、日々
ひ び

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大
おお

きく関
かか

わる病気
びょうき

で

す。子供
こ ど も

の頃
ころ

から、健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を身
み

に付
つ

けておくことは、将来
しょうらい

の自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

る

ことにつながります。 

 食塩
しょくえん

（ナトリウム）は、食
た

べ物
もの

のおいしさや保存
ほ ぞ ん

に関
かか

わるだけでなく、私
わたし

たちの体
からだ

にとってなくてはなら

ないものです。一方
いっぽう

で、とり過
す

ぎは高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

となり、心臓病
しんぞうびょう

や脳
のう

卒中
そっちゅう

等
など

の病気
びょうき

につながります。濃
こ

い

味
あじ

つけに慣
な

れると、素材
そ ざ い

の味
あじ

を感
かん

じにくくなるため、日頃
ひ ご ろ

からうす味
あじ

に親
した

しむことが大切
たいせつ

です。 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の約
やく

３分
ぶん

の１をとれるよう 考
かんが

えられており、普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で

不足
ふ そ く

しやすいカルシウムや鉄
てつ

、ビタミン類
るい

、食物
しょくもつ

せんいはさらに多
おお

くとれるようになっています。

日々
ひ び

の給食
きゅうしょく

から、バランスのよい組
く

み合
あ

わせを

学
まな

んでみましょう。 

カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をつくるだけでなく、体
からだ

の動
うご

きを助
たす

ける大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

です。ビタミンDと一緒
いっしょ

にとると吸収
きゅうしゅう

が高
たか

まります。 

朝
あさ

、トイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつ

けると、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

につな

がり、１日
にち

をすっきりと 

スタートする 

ことができ 

ます。 
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ビタミン Ｄ
ディー

は、サケ、 

イワシ、サンマといった秋
あき

に

おいしい魚
さかな

や、干
ほ

ししいたけ

等
など

、天日
て ん ぴ

干
ぼ

ししたきのこ類
るい

に

多
おお

く含
ふく

まれます。 

 休
やす

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できな

かったり、なんとなく元
げん

気
き

が出
で

ないことがありませんか？ 休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そ く

な食
しょく

事
じ

などによって、生
せい

活
かつ

リズムが乱
み だ

れたことが関
かん

係
け い

しているかもしれません。そろそ

ろ夏
な つ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。残
ざ ん

暑
し ょ

に負
ま

けず、元
げん

気
き

に過
す

ごすために「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

家
いえ

を出
で

る１時間
じ か ん

〜１時間
じ か ん

半前
はんまえ

には起
お

きて、支度
し た く

を始
はじ

めましょう。朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びるこ

とで、すっきり目
め

が覚
さ

め、

生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いやすくな

ります。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と 頭
あたま

（脳
のう

）を目覚
め ざ

めさせるスイッチの役割
やくわり

があります。食欲
しょくよく

がわかない人
ひと

もい

ると思
おも

いますが、果物
くだもの

やスープといっ

た食
た

べやすいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品数
しなかず

を増
ふ

やして、栄養
えいよう

バランス

をよくして 

いきましょう。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

は、簡単
かんたん

な調理
ちょ う り

で食
た

べられるものがおすすめです。 

野菜
や さ い

は、カット済
ず

みのものや冷凍品
れいとうひん

等
など

を利用
り よ う

すると便利
べ ん り

です。 


