
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った働きをもっています。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った
り、偏った食事をしていると足りない栄養素がでてきてしまうだけではなく、せっかく摂取した栄養素も相互
作用を受けられなくなってしまいます。食品が持つさまざまな力を十分に発揮させるためにもバランスのよい
食事を心がけましょう。

　

　豊かな時代になり、献立内容も多様化しました。開始当初は児童・生徒の

栄養改善が目的でしたが、現在では生涯を健康的に過ごすための食習慣を

身につけることが大きな目的になっています。

　　

　　２月３日は節分です。節分では、炒った大豆を「鬼は外福は内」というかけ声と共にまき自分の年の数
　だけ食べて無病息災を願います。節分の行事にも使われる豆ですが栄養が豊富でさまざまな種類のものが
　あります。給食でも和食だけではなく、カレー、スパゲッティのソース、ケーキ等にも使用し、豆を少し
　でも多く摂取できるように工夫しています。

　　＊主な栄養＊ 　＊主な種類＊
　　炭水化物、たんぱく質が豊富。 　・大豆
　カルシウム、食物繊維、ビタミ 　たんぱく質、脂質が豊富で「畑の肉」と呼ばれます。豆腐、納豆
　ンB１、カリウムがバランス良く みそ、醤油などに加工されます。
　含まれています。

　・ささげ・あずき
　赤飯や砂糖と煮てあんに加工したりします。もやしや春雨の
原料になる緑豆も同じ仲間です。

　・えんどう
　青・赤・白などの種類があり、日本では青えんどうがよく
作られています。グリンピースは熟す前に収穫したもので、
缶詰や冷凍品に加工されます。
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