
                                               

 
令和５年度 

９月号 
（毎月19日は食育の日）  ●家族

か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

氷見市立灘浦小学校 

 ここ数
す う

年
ねん

、地
じ

震
し ん

や豪
ご う

雨
う

等
な ど

の大
だい

規
き

模
ぼ

災
さ い

害
がい

が全
ぜん

国
こ く

各
か く

地
ち

で発
は っ

生
せい

しています。新
し ん

型
がた

コロ 

ナウイルスの影
えい

響
きょう

で、マスクや消
しょう

毒
ど く

液
え き

が店
てん

頭
と う

から消
き

えたことは記
き

憶
お く

に新
あたら

しいですが、 

災
さ い

害
がい

が起
お

こると、被
ひ

災
さ い

地
ち

はもちろん、その他
た

の地
ち

域
い き

でも流
りゅう

通
つ う

が滞
とどこお

り、生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
よ う

な 

物
も の

が手
て

に入
はい

りにくくなります。日
ひ

ごろから、自
じ

分
ぶん

（家
か

族
ぞ く

）の命
いのち

は自
じ

分
ぶん

で守
ま も

るという 

「自
じ

助
じ ょ

」の意
い

識
し き

をもつことが大
たい

切
せ つ

です。 

命
いのち

をを守
ま も

をるたにに水
みず

をと食
しょく

料
りょう

品
ひん

をは必
ひつ

需
じ ゅ

品
ひん

をです。災
さ い

害
がい

をが起
お

をこった時
と き

をを想
そ う

定
てい

をし、電
でん

気
き

を 水
すい

道
ど う

を ガスといったライフラインの

復
ふ っ

旧
きゅう

や、行
ぎょ う

政
せ い

等
な ど

からの支
し

援
えん

が届
と ど

くまでに必
ひつ

要
よ う

とされる３日
か

分
ぶん

～１週
しゅう

間
かん

程
てい

度
ど

の備
び

蓄
ち く

食
しょく

を用
よ う

意
い

しておきましょう。 

 

米
こめ

や乾

かん

物

ぶつ

等

など

、保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

い食
しょく

品
ひん

を

多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い足
た

す

「ローリングストック」で、無
む

理
り

なく備
そな

えま

しょう。 

調
ちょう

理
り

に使
つか

う 

水
みず

も含
ふく

め、 

１人
ひとり

１日
にち

３ℓ 

が目
め

安
やす

です。 

 

災
さい

害
がい

時
じ

には、栄
えい

養
よう

バランスの 偏
かたよ

り

による体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

も心
しん

配
ぱい

です。主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

となる食
しょく

品
ひん

をそろえ

ておきましょう。 

ボンベは１週
しゅう

間
かん

当
あ

たり１人
ひとり

６本
ぽん

程
てい

度
ど

必
ひつ

要
よう

です。 

甘
あま

い物
もの

や食
た

べ慣
な

れているお菓
か

子
し

に

は、不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてくれる効
こう

果
か

もあります。 

カルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

ですが、不
ふ

足
そく

しやすいため積
せっ

極
きょく

的
てき

にとる必
ひつ

要
よう

があります。ビタミン Ｄ
ディー

と一
いっ

緒
しょ

にとることで、体
たい

内
ない

での吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まります。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、小
こ

松
まつ

菜
な

等
など

の葉
は

野
や

菜
さい

、小
こ

魚
ざかな

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、ひじき、切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

、ごま等
など

。 

サケ、イワシ、サンマ等
など

の魚
ぎょ

類
るい

、乾
かん

燥
そう

きくらげ、

干
ほ

ししいたけ等
など

のきのこ

類
るい

。 

 

食
しょく

塩
えん

のとり過
す

ぎは、高
こう

血
けつ

圧
あつ

の原
げん

因
いん

となり、さまざまな生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こします。特
とく

に、加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

には

食
しょく

塩
えん

が多
おお

く含
ふく

まれていますので、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

をチェックしてとり過
す

ぎないよう気
き

をつけましょう。 
 

食
しょく

塩
えん

量
りょう

が少
すく

ない食
しょく

品
ひん

や

調
ちょう

味
み

料
りょう

を選
えら

ぶ 

 

柑
かん

橘
きつ

類
るい

の酸
さん

味
み

、香
こう

辛
しん

料
りょう

、香
こう

味
み

野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

する 

 

むやみに調
ちょう

味
み

料
りょう

を使
つか

わな

い 

 

 

めん類
るい

のスープを

残
のこ

す 

 

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

では、毎
まい

年
とし

９月
がつ

を「健
けん

康
こう

増
ぞう

進
しん

普
ふ

及
きゅう

月
げっ

間
かん

」と定
さだ

めており、「食
しょく

生
せい

活
かつ

改
かい

善
ぜん

普
ふ

及
きゅう

運
うん

動
どう

」と連携
れんけい

した取
と

り組
く

みを展開
てんかい

しています。高
こう

齢
れい

化
か

が進
すす

む日
に

本
ほん

では、「人
じん

生
せい

100年
ねん

時
じ

代
だい

」に向
む

けて、生
しょう

涯
がい

にわたる健
けん

康
こう

づくりがとても重
じゅう

要
よう

です。健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

するために、以
い

下
か

のことに気
き

をつけましょう。 

野
や

菜
さい

は、低
てい

エネルギーでビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふく

むことから、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。毎
まい

食
しょく

１皿
さら

以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとるようにしましょう。 

みそ汁
しる

やスープに加
くわ

える 

 
市
し

販
はん

のカット野
や

菜
さい

や冷
れい

凍
とう

野
や

菜
さい

を

利
り

用
よう

する 

 

加
か

熱
ねつ

してカサを

減
へ

らす 

 


