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例年より短い夏休みが終わり、２学期がはじまりました。日中はまだまだ暑い日が続いています。朝晩の気温差 

が大きい時期は体調を崩しやすくなります。規則正しい生活を心がけ、早寝・早起き、バランスのよい食事、適度な

運動を意識して体調管理に注意しましょう。 

     

 
 

  

                                         

  

 

 

               
 

 

 

 

 

 

食育便り

 

睡眠時間をしっかり 

確保しましょう 

主食・主菜・ 

副菜を 

そろえましょう 

日中は明るいところで 

体を動かしましょう 

今年、世界的な流行となっている新型コロナウイルス感染症では、日本でも不要不急の

外出の自粛が余儀なくされ、保存のきく食料品の不足など、備蓄の大切さを実感する事態

となりました。大規模災害が起こった場合、食料品の不足だけでなく、電気・ガス・水道

などのライフラインが停止する恐れがあります。日ごろから食料品や生活必需品は最低

３日分、できれば１週間分を備えておくと、いざという時に慌てずに済みます。 

９月１日は防災の日です。家族で確認し合い、防災意識を高めましょう。 

１人１日３リットル

が目安です。家族分用

意しておきましょう。 

お湯をわかしたり、ご

飯を炊いたり、簡単な

調理ができます。 普段から多めに買い置きしておくと安心です。 

手や食器、器具が洗えなくなることを想定し、用意しておきましょう。 

野菜には、体の調子を整えるビタミンやミネラル（無機質）、食物繊維

など、積極的にとりたい栄養素が多く含まれています。国では、成人で毎

日３５０ｇ以上の野菜（うち緑黄色野菜１２０ｇ）をとることを目標※と

していますが、下図のように、どの年代においても不足している現状が

あります。 ※厚生労働省「健康日本２１（第二次）」 

 

小鉢や小皿１皿分の野菜料理を70ｇ程度と考えると、あと１皿食べれば目標値に近づくこ

とができ、食事のバランスも整いやすくなります。いつもの食事に「＋１皿」の 

野菜料理を意識してみませんか？ 

ほうれん草や 

小松菜をゆで、 

しょうゆ、みり 

んなどで調味しただし汁に浸す。

めんつゆをかけるだけでもOK！ 

 

細切りの人参と 

ピーマン、もや 

しを電子レンジで 

加熱し、ごま油、しょうゆ、 

おろしにんにく、すりごまであえる。 

いつもの具材

に野菜を１～

２種類プラス

する。 

青菜のおひたし ナムル風あえ物 みそ汁やスープ 

ビタミンＡやビタミンＣ

が、皮膚の健康維持に役

立ちます。ビタミンＡは

緑黄色野菜に多く含まれ

ます。 

食物繊維が、腸の働きを

活発にし、便秘を防ぎま

す。また、腸内環境を整

え、生活習慣病予防に役

立ちます。 

カリウムが、余分なナト

リウム（食塩）を体の外

に出す手助けをしてくれ

ます。 

 

低脂肪、低エネルギーな

がら「かさ」が多く、満

腹感が得られます。食事

は、野菜から食べるのが

オススメです。 


