
202６(令和８)年 2月 

毎月 19日は食育の日 

八尾市立志紀中学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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、一度
い ち ど

かかった病気
びょうき

に二度
に 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。

病気
びょうき

にかからないようにするために、免疫力
めんえきりょく

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 ： 食生活
しょくせいかつ

から体調
たいちょう

を見直
み な お

そう- 

ウイルスに負
ま

けない！ 

免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

める食生活
し ょ く せ い か つ

 

決
き

まった時間
じ か ん

に食事
し ょ く じ

をとろう！ 

 毎日
まいにち

食
た

べる時間
じ か ん

がバラバラだと胃腸
いちょう

や体
からだ

全体
ぜんたい

に負担
ふ た ん

がかかります。

決
き

まった時間
じ か ん

に食事
しょくじ

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

を追加
つ い 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、腸内
ちょうない

細菌
さいきん

を元気
げ ん 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

をきれいにする食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をしっかりとりましょう。 

  

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

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

食品
しょくひん

を普段
ふ 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。 

香川
か が わ

短期
た ん き

大学
だいがく

HPより 運動
うんどう

・睡眠
すいみん

を含
ふく

めた生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

そう！ 

 免疫力
めんえきりょく

は食事
しょくじ

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。 

自分
じ 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。 

試験前
し け んまえ

など、夜
よる

に勉強
べんきょう

を頑張
が ん ば

っていてお腹
なか

がすいた時
とき

や気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせたい時
とき

に夜食
やしょく

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時間
じ か ん

以上前
いじょうまえ

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。 

あ 夜食
や し ょ く

を食
た

べたくなったら・・・ 

おすすめの夜食
やしょく

 

ホットミルク     雑炊
ぞうすい

     野菜
や さ い

スープ  バナナ 

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をとろう！ 

 色々
いろいろ

な食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

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

、煮物
に も の

など一度
い ち ど

にたくさんの食品
しょくひん

が食
た

べられる煮込
に こ

み

料理
りょうり

がおすすめです。 



 

１年生
ねんせい

の家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で、八尾
や お

の特産物
とくさんぶつ

である「若
わか

ごぼう」について学
まな

びました。その中
なか

で、若
わか

ご

ぼうの魅力
みりょく

を伝
つた

えるために、タブレットを使
つか

って掲示物
けいじぶつ

をそれぞれで作成
さくせい

しました。作品
さくひん

を食育
しょくいく

だ

よりでいくつか紹
しょう

介
かい

します。みんなで八尾市
や お し

の特産物
とくさんぶつ

について知
し

り、自分
じ ぶ ん

たちの住
す

む地域
ち い き

の特色
とくしょく

や魅力
みりょく

を知
し

ろう！ 

八尾
や お

の特産物
と く さ ん ぶ つ

  「若
わ か

ごぼう」 知
し

っていますか？ 

 

 

  

 

 


