
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北空知圏学校給食センター 

令和６年度 

風邪
か ぜ

など感
か ん

染
せ ん

症
しょう

の予
よ

防
ぼ う

には、手
て

洗
あ ら

い・うがいのほかに、規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を心
こころ

がけ

ることが大
た い

切
せ つ

です。生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

が乱
み だ

れると免
め ん

疫
え き

機
き

能
の う

の低
て い

下
か

につながり、体
た い

調
ちょう

を崩
く ず

しや

すくなります。早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きの習
しゅう

慣
か ん

をつけ、朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の食
しょく

事
じ

をなるべく同
お な

じ時
じ

間
か ん

にとるようにしましょう。また、適
て き

度
ど

な運
う ん

動
ど う

は、ストレス解
か い

消
しょう

や睡
す い

眠
み ん

の質
し つ

の向
こ う

上
じょう

に

つながります。 

 エネルギーと水
す い

分
ぶ ん

がとれて、体
からだ

を温
あたた

めてくれる 

料
りょう

理
り

がおすすめです。食
しょく

材
ざ い

は消
しょう

化
か

のよい 

ものを選
え ら

びましょう。吐
は

き気
け

があって 

食
た

べられないときは、脱
だ っ

水
す い

症
しょう

状
じょう

を 

起
お

こさないよう、水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

をしっ 

かり行
おこな

うことが重
じゅう

要
よ う

です。 

節
せ つ

分
ぶ ん

の豆
ま め

まきに使
つ か

われる大
だ い

豆
ず

は、日
に

本
ほ ん

で古
ふ る

くから利
り

用
よ う

されてきた食
しょく

材
ざ い

の一
ひ と

つ

です。体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
し つ

」を豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

むことから「畑
はたけ

の肉
に く

」

とも呼
よ

ばれ、最
さ い

近
き ん

では、肉
に く

に代
か

わる「代
だ い

替
た い

肉
に く

」の原
げ ん

料
りょう

としても注
ちゅう

目
も く

されていま

す。いろいろな食
しょく

品
ひ ん

や調
ちょう

味
み

料
りょう

の原
げ ん

料
りょう

として、私
わたし

たちの食
しょく

卓
た く

を豊
ゆ た

かにするだけで

なく、健
け ん

康
こ う

な食
しょく

生
せ い

活
か つ

を支
さ さ

えてくれる大
た い

切
せ つ

な食
た

べ物
も の

です。 

●鉄
て つ

・・貧
ひ ん

血
け つ

予
よ

防
ぼ う

 

●カルシウム・マグネシウム 

・・丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほ ね

をつくる 

●ビタミン B1 

 ・・疲
ひ

労
ろ う

回
か い

復
ふ く

効
こ う

果
か

 

●食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

・便
べ ん

秘
ぴ

予
よ

防
ぼ う

 

●大
だ い

豆
ず

イソフラボン 

・・骨
こ つ

粗
そ

しょう症
しょう

予
よ

防
ぼ う

 

●オリゴ糖
と う

・・・便
べ ん

秘
ぴ

予
よ

防
ぼ う

 

●サポニン・レシチン 

・・コレステロール低
て い

下
か

 

で高
こ う

血
け つ

圧
あ つ

予
よ

防
ぼ う

 

ま  め た 


