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休
やす

み明
あ

けの生活
せいかつ

をリフレッシュ！ 

長
なが

い夏休
なつやす

みも終
お

わり，学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

しました。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすには，早寝
は や ね

，

早
はや

起
お

きして，３食
しょく

をしっかり食
た

べて生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

み明
あ

けの今
いま

，生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して，規則正
きそくただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを心
こころ

がけましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7月
がつ

の放
ほう

 射
しゃ

 性
せい

 物
ぶっ

 質
しつ

 検
けん

 査
さ

 結
けつ

 果
か

 

７月
がつ

１6日
にち

に使用
し よ う

した「ごぼう」ですが、検査
け ん さ

結果
け っ か

，ヨウ素
そ

・セシウムともに不検出
ふけんしゅつ

でした。次回
じ か い

は 9月
がつ

1１日
にち

を予定
よ て い

しています。なお，検査
け ん さ

結果
け っ か

は翌月
よくげつ

の「食育
しょくいく

だより」でお知
し

らせします。 

日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

の知恵
ち え

を知
し

ろう！ ～敬老
けいろう

の日
ひ

～ 
世界一
せかいいち

の長寿
ちょうじゅ

国
こく

，日本
に ほ ん

。四方
し ほ う

を海
うみ

に囲
かこ

まれ，春
はる

，夏
なつ

，秋
あき

，冬
ふゆ

の季節
き せ つ

ごとにとれる自然
し ぜ ん

の産物
さんぶつ

を上手
じょうず

に利用
り よ う

して，私
わたし

たちの祖先
そ せ ん

たちはこの国
くに

の風土
ふ う ど

に適
てき

した料理
りょうり

を作
つく

り上
あ

げてきました。と

くにご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に，魚介類
ぎょかいるい

，野菜
や さ い

，海
かい

そうをよく食
た

べる日本
に ほ ん

料理
りょうり

は，今
いま

，そのヘルシーさで世界
せ か い

から注目
ちゅうもく

されています。 

 

 
サンマは大根

だいこん

おろしを添
そ

えた塩焼
し お や

きが定番
ていばん

ですが，生姜
しょうが

や梅干
う め ぼ

しを

少
すこ

し入
い

れた煮魚
にざかな

もおいしいです。 

 サンマは，秋
あき

に獲
と

れる代表的
だいひょうてき

な青魚
あおざかな

で，形
かたち

が刀剣
とうけん

を連想
れんそう

させることから漢字
か ん じ

で「秋刀魚
さ ん ま

」の字
じ

が当
あ

てられます。良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

，ビタミンAや B２，Dが豊富
ほ う ふ

で，脂質
し し つ

には生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

効果
こ う か

がある DHA（ドコサヘキサエン酸
さん

），EPA（エイコサペンタエン酸
さん

）が多
おお

く含
ふく

まれています。DHA

には，視力
しりょく

や脳
のう

の発達
はったつ

を促
うなが

す作用
さ よ う

があり，EPA には血液
けつえき

をサラサラにして悪玉
あくだま

コレステロールを減
へ

ら

す働
はたら

きがあるといわれています。 


