
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 男性 女性 

小
学
生 

低学年 
(6～7 歳) 

4.5ｇ未満 4.5ｇ未満 

中学年 
(8～9 歳) 

5.0ｇ未満 5.0ｇ未満 

高学年 
(10～11 歳) 

6.0ｇ未満 6.0ｇ未満 

中学生以上 
(15～17 歳) 

7.5ｇ未満 6.5ｇ未満 

18 歳以上 7.5ｇ未満 6.5ｇ未満 

お･い･し･い・な 
常総市立豊岡小学校 

令和７年２月２６日 発行 

２月
がつ

の目標
もくひょう

：健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう！ 

私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べることによって体
からだ

をつくり、活動
かつどう

するエネルギーを得
え

ています。健康
けんこう

な体
からだ

づくりのためには、栄養
えいよう

バ

ランスを考
かんが

えて、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れは、様々
さまざま

な病気
びょ う き

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

にもなります。

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

として、バランスのよい食生活
しょくせいかつ

と適度
て き ど

な運動
うんどう

、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

 
生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

とは？ 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や夜型
よるがた

の生活
せいかつ

、食
た

べすぎ、糖分
とうぶん

・塩分
えんぶん

・脂肪分
し ぼ う ぶ ん

のとりすぎなどの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が続
つづ

くことで、

肥満
ひ ま ん

になったり、高血圧
こうけつあつ

や糖尿病
とうにょうびょう

、動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

、心臓病
しんぞうびょう

、がんなどを引
ひ

き起
お

こしたりすることがありま

す。このように生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が原因
げんいん

のひとつにもなることから、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

といわれるようになりました。 

味覚
み か く

は子
こ

どものうちに形成
けいせい

されます。生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

のためにも薄味
うすあじ

に慣
な

れるようにしましょう！ 
減塩
げんえん

のすすめ 

食塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

の目標値
もくひょうち

（１日
にち

当
あ

たり） 

加工
か こ う

食品
しょくひん

の塩分
えんぶん

 

加工
か こ う

食品
しょくひん

は、保存性
ほ ぞんせい

を高
たか

めるために意
い

外
がい

と多
おお

くの塩分
えんぶん

が含
ふく

まれています。とりすぎには気
き

をつけたいですね。 

ハム２枚
まい

 

1.2g 

ウインナー3本
ほん

 

1.2g 

ちくわ 1/2本
ほん

 

1.2g 

食
しょく

パン 

１枚
まい

 １g 

カップめん 

1個
こ

 ５g ※厚生労働省「日本人の食事摂取基準 2020 年版」より 

かまぼこ 

３切
き

れ 

1.5g 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は１食
しょく

で 

低学年
ていがくねん

1.5g未満
み ま ん

 

中
ちゅう

・高学年
こうがくねん

2g未満
み ま ん

 

という基準
きじゅん

があるよ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★相談受付中★ 

 食べることに関して何か気に

なっていることがある方は、栄

養教諭(小林礼)まで！ 

日本
に ほ ん

の食事
し ょ く じ

作法
さ ほ う

は「はしに始
はじ

まり、はしに終
お

わる」というほど、はしは大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

の道具
ど う ぐ

です。美
うつく

しいはし使
づか

いをすると、料理
り ょ う り

が食
た

べやすくなるだけではなく、他
ほか

の人
ひと

にもよい印象
いんしょう

を与
あた

えます。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でもほとんどが「おはしでの食事
し ょ く じ

」です。家庭
か て い

で

食事
し ょ く じ

をするときに、はしの持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

を確認
かくにん

し合
あ

ってみてはいかがでしょうか？ 

１月
がつ

の目標
もくひょう

：給 食
きゅうしょく

について考
かんが

えよう！でした… 

２/21（金）６年生
ねんせい

が食育
しょくいく

出前
で ま え

授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました！ 

２月
がつ

２１日
にち

（木
も く

）常
じょう

総市
そ う し

出身
しゅっしん

の調理師
ち ょ う り し

・稲葉
い な ば

恭
きょう

二
じ

先生
せんせい

をお

招
まね

きし、講話
こ う わ

と調理
ち ょ う り

実習
じっしゅう

を行
おこな

いました。稲葉
い な ば

先生
せんせい

は、有名
ゆうめい

な

料亭
りょうてい

や旅館
りょかん

で総料理
そう り ょ う り

長
ちょう

を歴任
れきにん

し、日露
に ち ろ

首脳
しゅのう

会談
かいだん

の際
さい

にも

素晴
す ば

らしい料理
り ょ う り

でおもてなしされました。講話
こ う わ

では、料理人
りょう りにん

に

なったきっかけや修行
しゅぎょう

時代
じ だ い

のご苦労
く ろ う

、総料理
そう り ょ う り

長時代
ちょうじだい

のご経験
けいけん

についてお話
はなし

いただきました。調理
ち ょ う り

実習
じっしゅう

では和食
わしょ く

の基本
き ほ ん

「だ

し」をとって試飲
し い ん

し、だしを使
つか

った「けんちん汁
じる

」をいただきまし

た。時間
じ か ん

と手間
て ま

をかけたプロの味
あじ

にみんな感激
かんげき

です。 

 稲葉
い な ば

先生
せんせい

には前日
ぜんじつ

からご準備
じゅんび

いただきました！ 

 


