
給食
き ゅ う し ょ く

だより　８・９月号
がつ ごう

日
ひ

野
の

市立
し り つ

日野
ひ の

第
だ い

三
さ ん

小学校
し ょ う が っ こ う

　８月
が つ

31日
に ち

は、語呂合
ご ろ あ

わせから８（ヤ）３（サ）１（イ）「野菜
や さ い

の日
ひ

」と定
さ だ

められています。給食
きゅうしょく

では季節
き せ つ

ごと

ベジ活
か つ

３５０　両手
り ょ う て

山盛
や ま も

りいっぱいを習慣
し ゅ う か ん

に！ ～１日
にち

350ｇの野菜
や さ い

を食
た

べよう～

　今年
こ と し

６月
が つ

の「給食
きゅうしょく

だより」でもお知
し

らせしましたが、令和
れ い わ

４年
ね ん

３月
が つ

に策定
さ く て い

された「第
だ い

４期
き

日野市
ひ の し

食育
し ょ く い く

推進
す い し ん

計画
け い か く

」

つの基本
き ほ ん

目標
も く ひ ょ う

のうち「食
し ょく

からの健康
け ん こ う

づくりを推進
す い し ん

します」を重点
じ ゅ うてん

目標
も く ひ ょ う

としています。健康
け ん こ う

寿命
じ ゅみ ょ う

の延伸
え ん し ん

を実現
じ つ げ ん

する

には、子供
こ ど も

の頃
こ ろ

から健全
け ん ぜ ん

な食習慣
しょ くし ゅうかん

を身
み

に付
つ

けるとともに、生活
せ い か つ

習慣
しゅ うかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

の徹底
て っ て い

を図
は か

ることを重要
じ ゅ う よ う

と捉
と ら

え、第
だ い

べよう～」をキャッチフレーズに、野菜摂取
や さ い せ っ し ゅ

の周知
し ゅ う ち

啓発
け い は つ

を行
おこな

っています。

３期
き

日野市
ひ の し

食育推進
し ょ く い く す い し ん

計画
け い か く

に引
ひ

き続
つ づ

き、「ベジ活
か つ

３５０ 両手
り ょ う て

山盛
や ま も

りいっぱいを習慣
しゅ うかん

に～１日
に ち

350ｇ以上
い じ ょ う

の野菜
や さ い

を食
た

を御存知
ご ぞ ん じ

でしょうか？目指
め ざ

すべき姿
すがた

を「生涯
し ょ うがい

にわたって健全
け ん ぜ ん

な食生活
し ょ く せ い かつ

を実践
じ っ せ ん

できるひのっ子
こ

・日野人
ひ の び と

」とし、３

　　　　　　　　 ８・9月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

　　人間
にんげん

の体
からだ

には「体内時計
た い な い ど け い

」という健康
け ん こ う

に生活
せいかつ

するためのリズムが備
そな

わっていて、日中
にっちゅう

は活動的
か つ ど う て き

に、夜間
や か ん

は休息
きゅうそく

するよう生
せい

活
かつ

　　「朝
あ さ

ごはん」を抜
ぬ

いてしまうと、空腹感
く う ふ く か ん

が強
つよ

まり、その反動
は ん ど う

で昼食
ちゅうしょく

や間食
かんしょく

を必要以上
ひ つ よ う い じ ょ う

に食
た

べてしまう傾向
け い こ う

になります。「朝
あ さ

　ごはん」を食
た

べることで、肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

することにもつながります。

◇ 排便習慣
は い べ ん し ゅ う か ん

が整
ととの

う

　向上
こうじょう

します。

　午前中
ご ぜ んち ゅ う

に活動
か つ ど う

するために必要
ひ つ よ う

なエネルギーを補
おぎな

うことができます。

◇ 食
た

べ過
す

ぎを防
ふ せ

ぐ

　　睡眠中
すいみんちゅう

も脳
の う

は働
はたら

き続
つづ

けているため、朝
あ さ

は脳
の う

もエネルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。「朝
あ さ

ごはん」を食
た

べることで脳
の う

のエネル

◇ 脳
の う

を活性化
か っ せ い か

させ、集中力
しゅうちゅうりょく

を高
た か

める

　の効率
こ う り つ

化
か

につながります。

　　「朝
あ さ

ごはん」を食
た

べることで休
やす

んでいた腸
ちょう

が動
う ご

き出
だ

し、排便
はいべん

を促
うなが

します。便秘
べ ん ぴ

が解消
かいしょう

されると、腸内環境
ちょうないかんきょう

が整
ととの

い、免疫力
めんえきりょく

が

早起
は や お

きして「朝
あ さ

ごはん」を食
た

べよう

◇ 生活
せ い か つ

のリズムが整
ととの

う

　のリズムを調整
ちょうせい

しています。１日
にち

が24時間
じ か ん

周期
し ゅ う き

であるのに対
たい

し、体内時計
た い な い ど け い

は約
や く

25時間
じ か ん

といわれているため、１時間
じ か ん

の「ズレ」

　　体
からだ

は寝
ね

ている間
あいだ

にもエネルギーを使
つか

っているため、朝
あ さ

はエネルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。「朝
あ さ

ごはん」を食
た

べることで

　が生
しょう

じてしまうのですが、この「ズレ」を調整
ちょうせい

してくれる役割
や く わ り

を持
も

つのが「朝
あ さ

ごはん」なのです。

◇ 活動
か つ ど う

に必要
ひ つ よ う

なエネルギーを補給
ほ き ゅ う

　「朝
あ さ

ごはん」には、こんなに大切
た い せ つ

な役割
や く わ り

があります。

　ギー源
げん

である「ブドウ糖
と う

」が供給
きょうきゅう

され、脳
の う

の働
はたら

きを活性化
か っ せ い か

させてくれるので、集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
き お く り ょ く

が高
たか

まり学習
がくしゅう

能力
のうりょく

の向上
こうじょう

や仕事
し ご と

　　　　　  　 よく噛
か

んで味
あ じ

わって食
た

べよう

に収穫
し ゅ う か く

された日野市
ひ の し

産
さ ん

の野菜
や さ い

も使用
し よ う

し、１日
に ち

早
は や

い８月
が つ

３０日
に ち

に「夏野菜
な つ や さ い

のカレーライス」を提供
ていき ょ う

する予定
よ て い

です。

ぜひ、御家庭
ご か て い

でも、おいしい野菜
や さ い

を「山盛
や ま も

りいっぱい！」、習慣
しゅ うかん

にしていただきたいです。

◆ 食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

：排便
は い べ ん

を促進
そ く し ん

し、血糖値
け っ と う ち

の上昇
じょうしょう

や脂肪
し ぼ う

の吸収
きゅうしゅう

を緩慢
か ん ま ん

にします。

　　　野菜
や さ い

の健康効果
け ん こ う こ う か

を知
し

りましょう

◆ 低
て い

カロリー：空腹感
く う ふ く か ん

を満
み

たして、食
た

べ過
す

ぎを防止
ぼ う し

します。

◆ ビタミンC・βｰカロテン：抗酸化作用
こ う さ ん か さ よ う

があり、動脈硬化
ど う み ゃ く こ う か

を予防
よ ぼ う

します。

◆ カリウム：ナトリウムの排泄
は い せ つ

を促進
そ く し ん

します。


