
                                                    
 
 
 
 
 
 

１２月
がつ

になり朝夕
あさゆう

一段
いちだん

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

になりました。 

今年
こ と し

も残
のこ

すところ後
あと

１カ月
げつ

です。体調
たいちょう

をくずさないに規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と、栄養
えいよう

バランスのよい

食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。 

                                                

寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

をつくりましょう！ 

◎食
た

べ物
もの

で 体
からだ

を 温
あたた

める。 

最近
さいきん

は、平熱
へいねつ

が３６℃以下
い か

の「低体温
ていたいおん

」の人
ひと

が増
ふ

えています。 

免疫力
めんえきりょく

が正 常
せいじょう

に保
たも

たれる体温
たいおん

は、36.5℃程度
て い ど

です。免疫力
めんえきりょく

は、体温
たいおん

が 1℃下
さ

がると 30％低下
て い か

する

といわれています。体温
たいおん

が下
さ

がると血 流
けつりゅう

が悪
わる

くなり、免疫力
めんえきりょく

が低
てい

下
か

します。また、体内
たいない

に侵 入
しんにゅう

して

きた細菌
さいきん

やウイルスなどを発見
はっけん

しても、すばやく駆除
く じ ょ

してくれる白血球
はっけっきゅう

も集
あつ

めにくくなり様々
さまざま

な

病気
びょうき

にかかりやすくなってしまいます。 

 

★たんぱく質
しつ

をとる 

肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・大豆
だ い ず

などに多
おお

くふくまれるたんぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

や血管
けっかん

など 

体
からだ

をつくる 働
はたら

きがあります。 体
からだ

をじっくり 温
あたた

める 働
はたら

きもあります。 

★ビタミンをとる 

       野菜
や さ い

(とくに根菜類
こんさいるい

など)・果物
くだもの

などにふくまれるビタミンＣ
シー

やアーモンド・ごまなど

に多
おお

くふくまれるビタミンＥ
イー

は寒
さむ

さによる 体
からだ

のストレスをやわらげたり、血行
けっこう

をよ

くする 働
はたら

きがあります。 

★香 辛 料
こうしんりょう

をじょうずに使
つか

う 

 とうがらしやカレー粉
こ

など辛味
か ら み

のあるものや、しょうが・にんにくなどは、血行
けっこう

をよくして 体
からだ

を

温
あたた

めてくれます。 

 

◎免 疫 力
めんえきりょく

と 腸
ちょう

の関係
かんけい

 

腸
ちょう

は食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

・吸 収
きゅしゅう

以外
い が い

にも 体
からだ

の中
なか

の免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の６０％が存在
そんざい

しているといわれ、体内
たいない

に 

侵
しん

入
にゅう

してきた細菌
さいきん

・ウイルスなどを体内
たいない

に吸 収
きゅしゅう

させない役割
やくわり

を担
にな

っています。そのため、免疫力
めんえきりょく

と

腸
ちょう

は深
ふか

い関係
かんけい

にあるといわれ、腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

が乱
みだ

れると免疫力
めんえきりょく

が低
てい

下
か

し、病気
びょうき

になりやすくなります。

日
ひ

ごろから「 腸
ちょう

」を意識
い し き

し、腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

を 整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。 

◎食事
しょくじ

で腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える 

 腸内
ちょうない

環境
かんきょう

は、約
やく

１０００種類
しゅるい

、１００兆個
ちょうこ

から１０００兆個
ちょうこ

あるとも 

いわれている腸内
ちょうない

細菌
さいきん

によって左
さ

右
ゆう

されています。善玉
ぜんだま

菌
きん

・悪玉
あくだま

菌
きん

・日和
ひ よ り

見
み

菌
きん

のバランスを 

保
たも

つことが大切
たいせつ

です。腸内
ちょうない

の環境
かんきょう

を整
ととの

える食品
しょくひん

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

                ★腸内
ちょうない

のバランスは 

                善玉
ぜんだま

菌
きん

 ： 悪玉
あくだま

菌
きん

 ： 日和見
ひ よ り み

菌
きん

 

                （ ２  ：  １   ：    ７  ）が理想
り そ う

とされています。 

         

【腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える食品
しょくひん

】  

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食は人を良くする 
食育だより 

令和４（2022）年 1２月    

茨木市立北中学校 しょく 

ひと よ 

【善玉
ぜんだま

菌
きん

】 

健康
けんこう

維持
い じ

や老化
ろ う か

防止
ぼ う し

に関
かか

わる菌
きん

 

【悪玉
あくだま

菌
きん

】 

病気
びょうき

の引
ひ

き金
がね

になったり、老化
ろ う か

を促進
そくしん

したり、健康
けんこう

を

阻
そ

害
がい

する菌
きん

 

【日和見
ひ よ り み

菌
きん

】 

善玉
ぜんだま

菌
きん

にも悪玉
あくだま

菌
きん

にも分類
ぶんるい

され

ない菌
きん

 

 

【働
はたら

き】善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やす。 

（目安
め や す

）1日
にち

１品
ぴん

摂取
せっしゅ

する。 

 
【働

はたら

き】善玉
ぜんだま

菌
きん

の一種
しゅ

であるビフィズス菌
きん

のえさになる。 

（目安
め や す

）１日
にち

２～１０ｇ摂取
せっしゅ

する。 

（例
れい

） 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

 

 
【働

はたら

き】腸
ちょう

の蠕動
ぜんどう

運動
うんどう

（便
べん

を押
お

し出
だ

そうとする運動
うんどう

）を促進
そくしん

し便通
べんつう

をよくし善玉
ぜんだま

菌
きん

のえさになる。 

（目安
め や す

）成人
せいじん

女性
じょせい

：１８ｇ/日  成人
せいじん

男性
だんせい

：２１ｇ/日 

（例
れい

） 

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 が多
おお

く含
ふく

まれている食品
しょくひん

 

オリゴ糖
とう

 が多
おお

く含
ふく

まれている食品
しょくひん

 

みそ 

なっとう 

ヨーグルト たまねぎ ごぼう 

大豆・大豆製品 

きのこ 海藻 大麦 ほうれん草 

切り干し大根 


