
 

 

              NO.６ 令和５年２月 新見市学校給食センター 

今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

りわずかとなりました。寒
さむ

くなったり、暖
あたた

かくなったりして体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

になり

ましたが、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

って元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

ってなあに？～ 

食事
しょくじ

や運動
うんどう

、睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が関係
かんけい

して起
お

こる病気
びょうき

のことで、糖 尿 病
とうにょうびょう

や高血圧症
こうけつあつしょう

、心臓病
しんぞうびょう

な

どがあります。この病気
びょうき

は長年
ながねん

の習 慣
しゅうかん

が影 響
えいきょう

するので、子
こ

どものときからよい習 慣
しゅうかん

をもつことが大切
たいせつ

です。ふだんの生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

をふり返
かえ

り、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

するためにできることを 考
かんが

えましょう。 

 

～こんな食生活
しょくせいかつ

が生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になります！～ 

・ 油
あぶら

っぽいもの、しょっぱいもの、甘
あま

いものの食
た

べすぎ 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べない ・食
た

べる時
じ

間
かん

がきまっていない 

・夕
ゆう

ごはんのほかにも夜
よる

おそく食
た

べる  など 
 

～予防
よ ぼ う

するために・・・ 「SOS」のとりすぎに注意
ちゅうい

しましょう！～ 

 

★□O il＝脂質
し し つ

 

少
すく

ない 量
りょう

で多
おお

くのエネル

ギーがとれます。揚
あ

げ物
もの

やス

ナック菓子
が し

のとりすぎに 注
ちゅう

意
い

しましょう。 

★□S uger＝糖分
とうぶん

 

菓子類
か し る い

や清 涼
せいりょう

飲 料
いんりょう

などに

多
おお

く含
ふく

まれています。内
ない

容
よう

や

量
りょう

を 考
かんが

えて食
た

べましょう。 

★□S alt＝塩分
えんぶん

 

うす味
あじ

に慣
な

れましょう。カ

ップ麺
めん

やスナック菓子
が し

を食
た

べ

すぎないなど 心
こころ

がけましょ

う。 

食生活
しょくせいかつ

で塩分
えんぶん

を減
へ

らす工夫
く ふ う

をしましょう 

★麺類
めんるい

のスープは

残
のこ

すようにする 

★ 調味料
ちょうみりょう

の使
つか

い過
す

ぎ

に気
き

をつける 

「かける」より

「つける」 

★加工品
か こ う ひ ん

は塩分
えんぶん

の

表示
ひょうじ

を見
み

て買
か

う 

★野菜
や さ い

をしっかり

食
た

べる 

野菜
や さ い

に含
ふく

まれる「カリ

ウム」は余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を 体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれます。 
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 学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週 間
しゅうかん

には、いろいろな学校
がっこう

からにいみ～るへ、たくさんのお手
て

紙
がみ

をいただきありが

とうございました。また、２月６日に新見南
にいみみなみ

小学校
しょうがっこう

の３年
ねん

生
せい

、２月７日に本郷
ほんごう

小学校
しょうがっこう

の６年
ねん

生
せい

の

みなさんが、にいみ～るの見学
けんがく

に来
き

てくれました。実際
じっさい

に 給 食
きゅうしょく

を作
つく

る様子
よ う す

を見
み

て、「 給 食
きゅうしょく

を作
つく

る

大変
たいへん

さが分
わ

かりました。」「残
のこ

さず食
た

べようと思
おも

いました。」などの感想
かんそう

がありました。 

 

                            ２月のこんだてより 

☆☆ ヤムニョムチキン ☆☆     

【材料 ４人分】                                 【作り方】 

 若鶏もも肉  ３００ｇ   ｺﾁｭｼﾞｬﾝ  大さじ１/２強  ①にんにくはすりおろす。 

 塩      １ｇ     ｹﾁｬｯﾌﾟ   小さじ１強    ②鶏肉は塩、こしょうで下味をつけ、かたくり粉を 

 こしょう   少々     しょうゆ  大さじ１/２     まぶして、油で揚げる。 

 かたくり粉  適量     酒     小さじ２      ③ごま油でにんにくを炒め、調味料と水を加えて 

 揚げ油           みりん   小さじ１      煮てタレを作る。 

 にんにく   少々     さとう   小さじ２     ④②と③をからめて、完成！ 

ごま油    小さじ１   水     大さじ２ 

★コチュジャンやにんにく、さとうを使って甘辛く仕上げたタレを「ヤムニョム」といいます。     

★給食はケチャップを使って、辛くなりすぎないように工夫をしています。 

残
ざん

菜
さい

がない 食
しょっ

缶
かん

が返
かえ

ってくると、とても嬉
うれ

し

いです。給 食
きゅうしょく

をしっか

り食
た

べて、元気
げ ん き

に成 長
せいちょう

してくださいね。 

 

給 食
きゅうしょく

を楽
たの

しみにし

てくれているのでがん

ばっておいしい 給 食
きゅうしょく

を作
つく

ろうとあらためて

思
おも

いました。 

 見学
けんがく

に来
き

てくれた学校
がっこう

からも

お手
て

紙
がみ

をいただきました。給 食
きゅうしょく

センターで気
き

を付
つ

けていること

など、よく分
わ

かったようです。 


