
 

 

 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

1１月 伊万里市学校給食センター 

 

「生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しよう！」 
がんや心臓病

しんぞうびょう

、脳卒中
のうそっちゅう

といった病気
びょうき

は現在
げんざい

の日本人
に ほ ん じ ん

の死亡原因
し ぼ う げ ん い ん

のトップ 3
スリー

ですが、その発 症
はっしょう

や進
しん

行
こう

には日頃
ひ ご ろ

の生活習慣
せいかつしゅうかん

が大
おお

きく関
かか

わっており、こうした病気
びょうき

をまとめて「生活習慣
せいかつしゅうかん

病
びょう

」とよびます。生活習慣
せいかつしゅうかん

病
びょう

の進行
しんこう

は若
わか

い頃
ころ

からすでに始
はじ

まっているとされます。子
こ

どもの頃
ころ

に一度
い ち ど

身
み

に付
つ

いてしまった、健康
けんこう

にとってあまり好
この

ま
しくはない食生活

しょくせいかつ

の習 慣
しゅうかん

を、大人
お と な

になってから直
なお

したり、改善
かいぜん

したりするのはなかなか 難
むずか

しいといわれていま
す。 

11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」ですが、お米
こめ

と並
なら

び、和食
わしょく

に欠
か

かせない食 材
しょくざい

が大豆
だ い ず

です。大豆
だ い ず

は煮
に

たり、炒
い

ったり
して食

た

べるだけでなく、豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

、しょうゆ、みそなどの原 料
げんりょう

としても利用
り よ う

されています。 
たんぱく質

しつ

、脂質
し し つ

、ビタミン B群
ぐん

、カリウム、カルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

、食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む

大豆
だ い ず

は、 昔
むかし

から日本
に ほ ん

人
じん

の健康
けんこう

を支
ささ

えてきました。 
日本
に ほ ん

ではよく、「ご飯
はん

とみそ汁
しる

」や「ご飯
はん

と納豆
なっとう

」など、お米
こめ

のご飯
はん

と大豆
だ い ず

や
大豆
だ い ず

の加工
か こ う

品
ひん

を一緒
いっしょ

に食
た

べます。これは栄養
えいよう

面
めん

から見
み

てもとてもよいことなの
です。お米

こめ

と大豆
だ い ず

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで、お互
たが

いの足
た

りないところを 補
おぎな

い合
あ

ってくれています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育フォーラム引用 

11月
がつ

 8日
か

は「いい⻭
は

 (11/8)の日
ひ

」です。 昔
むかし

の人
ひと

と比
くら

べて現代
げんだい

に生
い

きている 私
わたし

た
ちは、かむ 力

ちから
が低下

て い か
してきているといわれています。よくかまないと食

た
べられな

い伝統
でんとう

的
てき

な食
た

べ物
もの

が敬遠
けいえん

され、やわらかく口
くち

当
あ

たりのよい食
た

べ物
もの

が好
この

まれるように
なったことも関係

かんけい
するようです。 

よくかんで食
た

べることの大切
たいせつ

さをあらためて 考
かんが

えてみましょう。 

≪１１月の給食より、「キムチの みそスープ」を紹介します！≫ 

【材料】（５人分） 

・豚肉（こま切れ）……………５０g 

・とうふ…………１００ｇ（1/3 丁） 

・たまねぎ………１００ｇ（1/2 個） 

・えのきたけ………５０ｇ（1/2 袋） 

・白菜キムチ……………………５０ｇ 

・ねぎ……………２０ｇ（２～４本） 

・みそ…………５０ｇ（大さじ３弱） 

・煮干し…………………10g～１６ｇ 

 （だしの素でも大丈夫） 

・ごま油……………2g（小さじ 1/2） 

・水……………………………４００ml 

 

【作り方】 

１ 鍋に水と煮干しを入れ、できれば３０分以上 

 おいてふやかす。（すぐに加熱しても大丈夫） 

２ とうふはさいの目切り、たまねぎはたて半分にし

てうす切り、えのきたけは石づきを除いて３等分

に、白菜キムチは２ｃｍ幅に、ねぎは小口切りにす

る。 

３ 鍋を中火にかけ、沸騰直前で弱火にし、５～１０

分ほどに出したら煮干しを取り出す。 

４ ３に豚肉、えのきたけ、たまねぎを投入し、火が

通ったら白菜キムチ、とうふを加えてみそで味を整

え、最後にねぎと風味づけにごま油を入れて仕上げ

ます。 

【この日の献立】 

ごはん、牛乳、鶏肉のざんぎ（北海道の唐揚げ） 

さつまいものごままぶし 

キムチのうま味でコクのあるみそスープに仕上がります 


