
今月の 
給食予定 

給食を注文される方は、 

12月分のご予約、お願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年も残すところあと少しとなりました。この 1 年、元気に過ごすことができましたか？寒
さむ

さも厳しくなる

だけでなく、この時
じ

期
き

は乾
かん

燥
そ う

しやすくなります。手洗い・うがい、バランスの良い食事をとることを心がけま

しょう。 

年末から年始にかけて、冬
と う

至
じ

や年
と し

越
こ

しなどの行
ぎょう

事
じ

があります。日本の食文化や行事食について、

裏面
う らめん

の Let’s eat 12月号に載
の

せているので、あわせてご覧
らん

ください。 

食生活を見直し、腸
ちょう

から元気に！ 

6日(水) 全学年
ぜ ん が く ね ん

給食
きゅうしょく

なし 

7日(木)、8日(金) ２年生
２ ね ん せ い

給食
きゅうしょく

なし 

14日(木)～21日(木) ４限
げ ん

授業
じゅぎょう

ですが注文
ちゅうもん

できます。

忘れず
わ す    

に取り
と  

に来
き

てください。 

  

便
べん

がなかなか出ないと、１日元気に過ごすことできなかったり、なんだかイライラしたりと…ゆううつ

になることもあります。実は
じ つ   

、腸
ちょう

の状態
じょうたい

が心
こころ

の状態
じょうたい

、体
からだ

の状態
じょうたい

に影響
えいきょう

するからなんです。 

下
し た

の１～５を参考
さ ん こ う

に、食生活
し ょ く せ い か つ

を見直して
み な お    

、腸
ちょう

から元気
げ ん き

になりましょう！ 

２.食事
しょくじ

をしっかりととる 

 食
しょく

事
じ

の量
りょう

が少
す く

ないと、つくられる便
べん

の量
りょう

が少
す く

なくなり、悪循環
あくじゅんかん

になるこ

ともあります。特に朝ごはんは、シリ

アルだけ、食パンだけなどで済
す

ませ

るのではなく、ごはんやみそ汁など

重量
じゅうりょう

のあるものをとり、排便
はいべん

を促
うなが

し

ましょう。 

４.水分
すいぶん

をとる 

便
べ ん

がやわらかくなり、排便
は い べ ん

し

やすくなります。特
と く

に冬場
ふ ゆ ば

は、

水分
す い ぶ ん

をとる量
りょう

が少なく
す く    

なりやす

いです 。 寒い
さ む   

と き は常温
じ ょ う おん

の

飲み物
の     も の

、ホットドリンクを 

飲むのもいいですね。 

５.甘い
あま  

ものやお菓子
 か し

をひかえる 

エネルギーが高い
た か   

割
わ り

に、便
べ ん

のかさにはなりません。

さらに、食事前
し ょ く じ ま え

におやつを食べる
た   

と、満腹
ま ん ぷ く

になって

十分
じゅうぶん

な量
りょう

の食事
し ょ く じ

をとることができません。 

1.食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとる 

食物繊維は、消化・吸収しないので、エネルギーにはなりません。腸のはたらきを活発
かっぱつ

にし、便通
べんつう

をよくし

て体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える働
はたら

きをします。食物繊維は水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

と不溶性
ふ よ う せ い

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の２種類あるので、様々

な食品を食べて、両方バランスよくとることが大切です。 

水溶性
す い よ う せ い

食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

 

→腸内の善玉
ぜんだま

菌
きん

を増やす働きがある。 

不溶性
ふ よ う せ い

食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

 

→便の量を増やして腸
ちょう

管
かん

を刺
し

激
げき

し、腸
ちょう

の運動
う ん ど う

を活発
か っ ぱ つ

に 

させる働きがある。 

３.朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる 

朝食
ちょうしょく

の摂取
せ っ し ゅ

は胃
い

や腸
ちょう

を

刺激
し げ き

し、排便
は い べ ん

を促しやすく
うなが            

なり

ます。便意
べ ん い

を見逃さない
み の が      

ことも

大切
た い せ つ

です。 

海
かい

藻類
そうるい

 果
くだ

物
もの

類
るい

 繊維
せ ん い

のやわらかい野菜 

根菜類 

（ごぼうやれんこんなど） 

きのこ類 

玄米 大豆類 いも類 

便秘
べ ん ぴ

の原因
げんいん

や程度
て い ど

によっては治療
ち り ょ う

が必要
ひつよう

なこともありますので、食生活
しょくせいかつ

を見直して
み な お    

もなかなか改善
かいぜん

されない場合
ば あ い

は、医療
い り ょ う

機関
き か ん

を受
じ ゅ

診
しん

されることをおすすめします。 

２０２３年１2月号 

茨木市立南中学校   

栄養士 上遠野
か ど の

 葉月 

【作
つく

り方
かた

】   

① ひじきは水
み ず

で戻して
も ど    

水気
み ず け

を切り
き

、Ⓐの調味料
ち ょ う み り ょ う

で下味
し た あ じ

をつける。 

② きゅうりは薄く
う す  

輪切り
わ ぎ  

にし、塩
し お

（分量外
ぶんり ょ うがい

）をふって、塩
し お

もみをする。 

③ Ⓑの調味料を合わせ、煮立たせる。（電子レンジ 500W30秒でも可） 

④ 汁気
し る け

を切った
き   

①と②、豆
まめ

を入れて
い   

混ぜ、③で和
あ

える。 

 

～12月 4日(月)の給食より～ 

 ひじきと豆のマリネ レシピ 

【材
ざい

料
りょう

（４人分
ぶん

）】 

・乾燥
か ん そ う

ひじき・・・8g 

Ⓐさとう・・・小さじ 1 

Ⓐ濃口
こ い く ち

しょうゆ・・・小さじ 1/2 

・きゅうり…１本 

・豆の水
み ず

煮
に

・・・80g （大豆
だ い ず

や金時
きんとき

豆
まめ

、ひよこ豆
まめ

など。ミックスビーンズでも OK） 

 

２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は、 

12月 21日(木)まで 

Ⓑしょうが汁・・・少し 

Ⓑさとう・・・小さじ 1 

Ⓑ濃口しょうゆ・・・小さじ 1 

Ⓑ酢
す

・・・小さじ 2 

・ドライパックのひじきを使う
つ か   

と、時短
じ た ん

になります。 

・パプリカやコーンを入れても美味しいです。 

・しょうがを入
い

れすぎると辛
か ら

くなるので、気
き

を付
つ

けましょう。 

＊石鹸
せ っ け ん

で手
て

を洗
あら

う、 

爪
つめ

を短く
みじか 

切
き

る、 

包丁
ほうちょう

の取
と

り扱
あつか

いに 

気
き

を付
つ

けてケガに注意
ち ゅ う い

しましょう。 

 アレンジ 

○豆 ・・・たんぱく質
し つ

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、 

○ひ○じ○き ・・・ミネラル（無機質
む き し つ

）

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。 

豆
まめ

製品
せいひん

や海藻
かい そ う

は、食卓
しょくたく

に出る
で  

機会
き か い

は少ない
す く     

かもしれませんが、

栄養
え い よ う

豊富
ほ う ふ

なのでぜひ 

挑戦
ちょうせん

してみてください。 

 豆・ひじきのパワー！ 

（例） 

（例） 

ブロッコリーのブツブツした緑色
みどりいろ

の部分
ぶ ぶ ん

は、何
なん

でしょう？ 

①葉
は

 ②種
たね

 ③つぼみ 

答え  

 つぼみの部分
ぶ ぶ ん

には、たくさんの花
は な

のつぼみが集まって
あ つ       

、かたく密集
み っ し ゅ う

しています。このつぼみが咲
さ

くと、

どんなお花が咲くのでしょうか。もし知っている人がいたら、上遠野先生まで声をかけてくださいね。 

つぼみには、ビタミン Cや貧血
ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

の葉酸
よ う さ ん

や鉄
て つ

、おなかの調子
ち ょ う し

をよくする食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

です。 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

 

クイズ 

③つぼみ 


