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バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

をとろう！ 
 

 色
いろいろ

々な食
しょく

品
ひん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べて、栄養
え い よ う

が偏
かたよ

らないようにしましょう。冬
ふゆ

なら

お鍋
なべ

、煮
に

物
もの

など一
いち

度
ど

にたくさんの食
しょく

品
ひん

がとれる煮
に

込
こ

み料
りょう

理
り

がおすすめです。 

試
し

験
けん

前
まえ

など、夜
よる

に勉
べん

強
きょう

を頑
がん

張
ば

っていてお腹
なか

がすいた時
とき

や

気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

かせたい時
とき

に夜
や

食
しょく

を食
た

べることがあるかも

しれません。食
た

べすぎると眠
ねむ

くなったり、朝
あさ

ごはんを食
た

べら

れなくなったりしてしまうので、寝
ね

る２時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

前
まえ

に、消化
し ょ うか

に良
よ

いものを控
ひか

えめに食
た

べるようにしましょう。 

免疫力
めんえきりょく

とは、「疫
えき

（病気
びょうき

）を免
まぬが

れる力
ちから

」のこと

で、一
いち

度
ど

かかった病
びょう

気
き

に二
に

度
ど

とかからない、

あるいは抵抗
ていこう

ができる身体
か ら だ

の仕組
し く

みです。病
びょう

気
き

にかからないようにするために、免
めん

疫
えき

力
りょく

を

高
たか

めるためにはどうすればよいでしょうか。 

 

-２月
が つ

の食育
しょくいく

テーマ ： 食
しょく

生
せ い

活
か つ

から体
た い

調
ちょう

を見
み

直
な お

そう- 

ウイルスに負
ま

けない！ 

免
め ん

疫
え き

力
りょく

を高
た か

める食
しょく

生
せ い

活
か つ

 

決
き

まった時
じ

間
か ん

に食
しょく

事
じ

をとろう！ 
 

 毎
まい

日
にち

食
た

べる時
じ

間
かん

がバラバラだと胃
い

腸
ちょう

や体
からだ

全
ぜん

体
たい

に負
ふ

担
たん

がかかります。

決
き

まった時
じ

間
かん

に食
しょく

事
じ

をとるリズムを作
つ く

りましょう。 

お腹
な か

（腸
ちょう

）に良
よ

い食
た

べ物
も の

を追
つ い

加
か

しよう！ 
 

 人間
にんげん

の免疫
めんえき

機能
き の う

の約
や く

７０％は腸
ちょう

にあるといわれています。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を

整
ととの

えるためには、腸
ちょう

内
ない

細
さい

菌
きん

を元
げん

気
き

にする発酵
はっ こう

食品
しょくひん

や、腸内
ちょうない

をきれいに

する食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

をしっかりとりましょう。 

  

腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

えるために

取
と

り入
い

れたい食材
しょくざい

の頭文字
か し ら も じ

を並
なら

べた合言葉
あ い こ と ば

「まごは（わ）

やさしいよ」の食
しょく

品
ひん

を普
ふ

段
だん

の

食生活
しょくせいかつ

の中
なか

に、積極的
せっきょくてき

に取
と

り

入
い

れましょう。 

運
う ん

動
ど う

・睡
す い

眠
み ん

を含
ふ く

めた生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

を見
み

直
な お

そう！ 
 

 免
めん

疫
えき

力
りょく

は食
しょく

事
じ

だけでなく、運動
うんどう

・睡眠
すいみん

等
とう

が総合的
そうごうてき

に関
かか

わってきます。 

自
じ

分
ぶん

にとって疲
つか

れがたまらない運動
うんどう

習慣
しゅうかん

・睡眠
すいみん

習慣
しゅうかん

も考
かんが

えてみましょう。 

夜
や

食
し ょ く

を食
た

べたくなったら・・・ 

おすすめの夜
や

食
しょく

 

ホットミルク      

雑炊
ぞうすい

     

バナナ     

野菜
や さ い

スープ     

よ い し さ や は ま ご 
豆 ま

め ご
ま
（
種 し

ゅ

実
類

じ
つ
る
い

） 

わ
か
め
（
海 か

い

藻
類

そ
う
る
い

） 

野 や

菜 さ
い 

魚
さ
か
な し

い
た
け
（き
の
こ
類 る

い

） 

い
も 

ヨ
ー
グ
ル
ト 



 

休 や

す

み
時 じ

間 か

ん 

 
 
 

つ
い
つ
い
見 み

ち
ゃ
う 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

献
立
表

こ

ん

だ

て

ひ

ょ
う 

 

 高
た か

美
み

中
ちゅう

学
が っ

校
こ う

区
く

 給
きゅう

食
しょく

川
せ ん

柳
りゅう

コンテスト 

給食
き ゅ う し ょ く

川柳
せ ん り ゅ う

を 

紹介
し ょ う か い

します！ 

 高美中
たかみちゅう

学校区
が っ こ う く

（高美
た か み

中学校
ちゅうがっこう

・高美
た か み

小学校
しょうがっこう

・高美南
たかみみなみ

小学校
しょうがっこう

）で給食
きゅうしょく

をテーマにした給 食
きゅうしょく

川柳
せんりゅう

を募集
ぼしゅう

しました。高
たか

美
み

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

は１年
ねん

生
せい

と教職員
きょうしょくいん

で参
さん

加
か

し

ました。校長
こうちょう

先生
せんせい

や教頭
きょうとう

先生
せんせい

、国
こ く

語
ご

科
か

の先生
せんせい

、

小学校
しょうがっこう

の食育
しょくいく

担当
たんとう

の先生
せんせい

に優秀
ゆうしゅう

な作品
さくひん

を選
えら

んで

いただいたので紹介
しょうかい

します。 

【 校長
こうちょう

賞
しょう

 】 【 教頭
きょうとう

賞
しょう

 】 

【    佳
か

 作
さ く

    】 

来 く

る
理 り

由 ゆ

う 

 
 

そ  

ん
な
の
ひ
と
つ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

だ 

 

デ
ザ
ー
ト
が 

 
 
 

あ
れ

 

ば
み
ん
な 

 
 
 
 
 
 
 
 

お
お

 

さ
わ
ぎ 

食 た

べ
る
た
び 

 
 
 

心
こ
こ
ろ

も
体

か
ら
だ

も 

 
 
 
 
 
 
 
 

あ
っ
た
ま
る 

給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

で 

 
 
 
 

作 つ

く

ら
れ
た
よ 

 
 
 
 
 
 
 
 

こ
の
お
腹 な

か 

食 た

べ
る
前 ま

え 

 
 
 

感
謝

か

ん

し

ゃ

の
ぎ
し
き 

 
 
 
 
 
 
 
 

い
た
だ
き
ま
す 

食 た

べ
る
た
び 

 
 
 

ま
わ
り
を
見 み

る
と 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

笑 え

み
満 み

ち
る 

【校長
こうちょう

賞
しょう

・教職員
きょうしょくいん

の部
ぶ

】 

回
収

か
い
し
ゅ
う

時 じ 

 
 
 

軽 か

る

い
と
嬉 う

れ

し
い 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

配
膳
員

は

い

ぜ

ん

い

ん 

 

各校
かくこう

の校長
こうちょう

賞
しょう

と教頭
きょうとう

賞
しょう

の作品
さくひん

につ

いては、安中
やすなか

人権
じんけん

コミュニティセンター

だよりの「あえ～る」への掲載
けいさい

と安中
やすなか

人権
じんけん

コミュニティセンターで行
おこな

われる

「がんばっ展
てん

」での展示
て ん じ

が予定
よ て い

されてい

ます。それぞれの学校
がっこう

でも掲
けい

示
じ

される

ので、食育
しょくいく

掲示板
け い じ ば ん

を見
み

てくだい。 

高美
た か み

中学校
ちゅうがっこう

  【生徒
せ い と

の部
ぶ

】 ８５作品
さくひん

 

応募作
お う ぼ さ く

品数
ひんすう

  【教職員
きょうしょくいん

の部
ぶ

】１５作品
さくひん

 

たくさんの楽
たの

しい川柳
せんりゅう

を 

    ありがとうございました！ 


