
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 2月 

周南市立福川中学校 

食育担当 

学校給食では、さまざまな豆を献立に取り入れています。豆は栄養豊富で食物繊維も多

く、生活習慣病の予防によいといわれています。ご家庭でもいろいろな料理に豆を取り入れ

てみてはいかがでしょうか。 

 暦の上では春を迎えましたが、まだまだ厳しい寒さが続いています。 

体調を崩しがちになってはいませんか？そんな時は、節分に「鬼は外、 

福は内」と大きな声を出して豆まきをして、病気や災いを追いはらい、 

福を呼び込みましょう。 

豆類は、体をつくるもとになる「たんぱく質」や、おなかの調子を整える「食物繊維」を豊富に

含んでいます。特に大豆は、たんぱく質や脂質を多く含むことから、「畑の肉」とも呼ばれます。

また、豆の種類によって異なりますが、ビタミン B 群や、鉄、カルシウムなど、成長期に欠かせな

い栄養素も含んでおり、積極的にとりたい食品です。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

防ごう！未来の生活習慣病
欠食や食べ過ぎなどの乱れた食生活、運動不 

足、夜型生活、ストレスの多い生活などを長い 

間続けていると、肥満になったり、高血圧症、 

脂質異常症、糖尿病などの生活習慣病が起こり 

やすくなったりします。 

生活習慣は、子どもの頃にその基本が作られ、 

一度身についた生活習慣を変えるのは難しいも 

のです。最近では、子どもの生活習慣病も目立 

ってきました。原因がウイルスや細菌ではなく 

「生活習慣」なので、生活習慣を改善すること 

で予防したり、病気そのものを改善することが 

できます。 

つまり、自分で予防・改善ができる病気なのです！ 

今のうちからバランスの良い食事を心がけ、適度な運動を行い、しっかりと睡眠をとるように

しましょう。ぜひ生活を見直し、生活習慣の改善に努めてください！！ 

【食事について】 

□ 朝・昼・夕と規則正しい時間に食事をしている。 

□ 野菜を毎食食べている。 

□ 意識して、よくかんで食べるようにしている。 

□ ソースやしょうゆなど、かけ過ぎないようにしている。 

□ おやつは時間と量を決めて、食べ過ぎないようにしている。 
 

【睡眠について】 

□ 夜ふかししないようにしている。 

□ 朝はパッと目が覚める。 

□ 毎日よく眠れている。 
 

【運動について】 

□ 体を動かすのが好き。 

□ 日常的に運動している。 

□ よく歩いている。 

 

 

✪ あなたの生活習慣チェック ✪ ☑当てはまるものに、チェックをしましょう。 

の数が少ないほど、生活習慣病になるリスクが高くなります。 
チェックが付かなかった項目を見直して、どうしたら改善できるか考えてみましょう。 


