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平成25年 1月 31日
練馬区立練馬中学校

食事と健康の関係を考えよう
食品に含まれる栄養素はそれぞれに違つた働きをもつています。さまざまな種類の食品を摂取することで、違う種類

の栄養素が体内で組み合わさり、健康な体を保つように働きます。

そのため、食品の種類が少なかつたり、偏つたりした食事をしていると、足りない栄養素ができてしまうだけでな <、

せつかく摂取した栄養素も相互作用を受けられず、効果が33<なつてしまうのです。バランスのよい食事が健康を保つ、
という理由はそのためです

`

好きなtIのばかりを食べたり、ダイエットなどで食事を制限

したりしていると、栄養バランスがくずれてしまいます。献立

の基本を覚えて、栄養バランスのよい食事を心Fljましょう。

ビタミンやミネラルを多

く含み、体の調子をととの

える役割があります。
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水分補給としての

役割のほか、ミネラ

,じ′やビタミンの供給

源になユ乱す。炭水イじ物が多く、ェネル ー・あもに体をつくるたん1ま

ギーのもとになります。脳  く質/」・ 豊富です。ェネルギ…

の栄養であるフドウ糖を豊  源の脂質も多いため、とり

富に含んでいます。     すぎには注意しまし′ょう。:
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①まず主食を  ②主食に合う    ③副菜や汁物

決める   > 主菜を決める 卜  を決める

つの皿ですんでしまう料理の場

合、副菜を忘れてしまいがち。

必ず副菜を加えましよう。

栄着の偏りに喜注意 :

毎日主菜が 2品以上

並んでいる人は、エネ

ルギーのとりすぎが気

になります。民」菜をき

ちんととつてバランス

よくしましよう。

ダイエットのため、

サラダなどの副菜ばか

りとっている人は、エ

ネルギー不足です。主

食・主菜をしっかりと

りましょう。  '
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①油を熱し、いり大豆を炒める。

②合わせた調嗜料A、 ごまを加えて、大童とからめるように炒め含わせる.

③つやが出てきたら、出来上がり.

★「鉄火」とは、鉄を熟して赤くなつた様子のこと。みその赤い色から、この名前がつけら

れました。ちなみに、鉄火巻きや鉄火丼は、マグロの赤い色からつけられた名前です。
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なわt'に ι年かが`資みι%んられて
t〕 でその気色髭ル!払うr多めι■夕■

上ヽ1ぞ しlたそ)ぴす、そしてその多8

自分の年1含「リル|つ ツタく傑だろ
じ多ぃにん

エス
7(本)ミルクゼリーイチゴソース

( ゼリー 全学年 )
13(水)キムチチャーハン (2年・3年・5組 )

14(本)ガ トーショコラ  ( ケーキ 2年 。3年
練馬スパゲッティ ( 全学年 )

15(金)ポテ トサラダ  ( 5組 )

を使つてもおいしくできます。

18
20
22

) 26

27

(月 )ししゃものごま焼き ( ししゃも 1年 )
(水)ミネストローネ ( 3年 )
(本)カレー ( 全学年 )           .
(火)ミルクコーヒー

( ミルクコーヒーが飲みたいという要望が多かつた )
(水)ク リームソーススパゲッティ ( 1年 。5組 )

紅茶のケーキ (2年 。3年 )

じヒびイ7が文スιこなる
ヮ■4ぐ 多レγ気 人


