
 

 

 
 

がんや心臓病
しんぞうびょう

，脳
のう

卒中
そっちゅう

といった病気
びょうき

は現在
げんざい

の日本人
にほんじん

の死亡
し ぼ う

原因
げんいん

のトップ３
スリー

ですが，その発症
はっしょう

 

 や進行
しんこう

には日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大
おお

きく関
かか

わっており，こうした病気
びょうき

をまとめて「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

」と 

 よびます。生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の進行
しんこう

は若
わか

い頃
ころ

からすでに始
はじ

まっているとされます。子
こ

どもの頃
ころ

に一度
い ち ど

 

 身
み

に付
つ

いてしまった，健康
けんこう

にとってあまり好
この

ましくない食生活
しょくせいかつ

の習慣
しゅうかん

を，大人
お と な

になってから 

 直
なお

したり，改善
かいぜん

したりするのはなかなか難
むずか

しいといわれています。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予
よ

防
ぼう

するために，ご家
か

庭
てい

でも食
しょく

事
じ

の面
めん

で，次
つぎ

のことに心
こころ

がけてください。 

 

青
あお

い空
そら

，さわやかな秋風
あきかぜ

が吹
ふ

き渡
わた

る季節
き せ つ

になりました。スポーツの秋
あき

，読書
どくしょ

の秋
あき

，そして味覚
み か く

の秋
あき

。実
みの

りの多
おお

いこの

季節
き せ つ

は，美味
お い

しい食
た

べ物
もの

が豊富
ほ う ふ

に出回
で ま わ

ります。よく食
た

べ，よく運動
うんどう

し，心身
しんしん

ともに実
みの

りの多
おお

い秋
あき

にしましょう。また，夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

やすい時期
じ き

です。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

，バランスの良
よ

い食事
しょくじ

に心
こころ

がけ，健康
けんこう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

            

 

  

〈毎月１９日は食育の日〉 〈早寝早起き朝ごはん〉 指宿学校給食センター 

令和６年度 

 

★鹿児島県産
か ご し ま け ん さ ん

黒豚肉
くろぶたにく

の日
ひ

★ 

９日
にち

（水
すい

）は，鹿児島県産
かごしまけんさん

の黒豚肉
くろぶたにく

を使用
し よ う

した「香草
こうそう

炒
いた

め」が登場
とうじょう

しま

す。この黒豚肉
くろぶたにく

は指宿
いぶすき

市内
し な い

のお肉屋
に く や

さ

ん（肉
にく

の上髙
かみたか

原
はら

さん）から提供
ていきょう

して

いただいたものです。感謝
かんしゃ

しながら味
あじ

わって食
た

べましょう。 

 

★指宿
いぶすき

『旬
しゅん

』野菜
や さ い

の日
ひ

★ 

今月
こんげつ

の指宿
いぶすき

『旬
しゅん

』野菜
や さ い

の日
ひ

は「さ

つまいも」です。１７日
にち

（木
もく

）に

「さつまいもと豚肉
ぶたにく

の煮物
に も の

」として

登場
とうじょう

します。 

 

１０月号 

子
こ

どもの時
とき

から生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

を！ 

脂
し

肪
ぼう

のとりすぎを避
さ

けるため， 

料
りょう

理
り

は和
わ

風
ふう

，洋風
ようふう

，中
ちゅう

華
か

風
ふう

など 

いろいろ組
く

み合
あ

わせるようにする。 

 

肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

のため，砂
さ

糖
とう

の入
はい

った菓子
か し

や 

清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

をとりすぎないようにする。 

 

 
  

体
からだ

に大切
たいせつ

なビタミンを補
おぎな

うため，野
や

菜
さい

， 

とくに緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

を毎日
まいにち

たっぷりと 

食
た

べるようにする。 

 

 

 

食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふく

む，いも類
るい

， 

海藻
かいそう

類
るい

もしっかり食
た

べるようにする。 

  

 

 

 昔
むかし

は，「よくかむこと」は子
こ

育
そだ

てやしつけのうえでも，とても大切
たいせつ

なこととされて

いました。しかし，最近
さいきん

は口
くち

当
あ

たりのよい軟
やわ

らかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

え，「よくかまない子
こ

」

また「よくかめない子
こ

」が増
ふ

えてきているようです。 

 

 


