
 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 

（毎月 19日は食育の日） 苫小牧市立美園小学校 栄養教諭  

2月号 食育だより 

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えましたが、まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いています。インフルエンザやノロウイル

スによる胃
い

腸炎
ちょうえん

など、この時期
じ き

に流行
りゅうこう

しやすい病気
びょうき

の予防
よぼう

には手洗
てあら

い・うがいを忘
わす

れずに、たっぷり

睡眠
すいみん

をとって栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

バランスのよい食事
しょくじ

って、どんな食事
し ょくじ

？

 日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

は、欧米
おうべい

に比
くら

べて数多
かずおお

くの食品
しょくひん

を食
た

べていることから、バランスのよい食事
しょくじ

と言
い

われています。気軽
き が る

に無理
む り

なく『バランス』をとるためには、1食
しょく

1 食
しょく

の充実
じゅうじつ

ではなくて、1日
にち

単
たん

位
い

で 6つの食品群
しょくひんぐん

を、それぞれ 2～3種類
しゅるい

食
た

べる心
こころ

掛
が

けが必要
ひつよう

になってきます。そうすること

で自然
し ぜ ん

とバランスがとれてきます。 

 

子
こ

供
ども

を生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

にさせない食
た

べ方
がた

食卓
しょくたく

を楽
たの

しく 

規則正
きそくただ

しく、生活
せいかつ

リズム 

に合
あ

った食事
しょくじ

 

よくかんで 

食
た

べすぎない 

好
す

き嫌
ぎら

いせず 

料理
りょうり

形態
けいたい

をいろいろに 

熱
あつ

すぎる食
た

べ物
もの

・飲
の

み物
もの

を 

とりすぎない 



 

豆
まめ

は、世界中
せかいじゅう

で食
た

べられていてたくさんの種類
しゅるい

があります。日本
に ほ ん

でも古
ふる

くから食
た

べられてきました。 

たんぱく質
しつ

や炭水化物
たんすいかぶつ

、ビタミン、無機
む き

質
しつ

など栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。昔
むかし

から使
つか

われてきた豆
まめ

や外国
がいこく

からやってき

た新
あたら

しい豆
まめ

があります。いろいろな豆
まめ

について紹介
しょうかい

します。 

２月
がつ

イベント給食
きゅうしょく

の紹介
しょうかい

２月
がつ

2日
にち

（金
きん

）

『節分
せつぶん

』の黒糖
こくとう

福豆
ふくまめ

が提
てい

供
きょう

され

ました！ 

 

２月
がつ

13日
にち

（火
か

）『八王子
はちおうじ

風
ふう

セ

ルフナポリタン』が提
てい

供
きょう

さ

れました！姉
し

妹
まい

都市
と し

八王子
はちおうじ

市
し

の新
あたら

しいご当
とう

地
ち

グルメで

『きざみ玉葱
たまねぎ

』がのっている

のが特徴
とくちょう

です。麺
めん

とソース

を自分
じ ぶ ん

で絡
から

めてナポリタン

を作
つく

るのでセルフとしてい

ます。 

 

 

 

※完成
かんせい

イメージ 


