
　「生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

」は、日々
ひ び

の食事
し ょ く じ

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が原因
げんいん

となっておこる病気
び ょ う き

です。代表的
だいひょうてき

なものに糖尿病
とうにょうびょう

・高血圧症
こうけつあつしょう

・

脂質異常症
し し つ い じ ょ う し ょ う

・慢性
まんせい

腎臓病
じんぞうびょう

などがあります。子
こ

どもの頃
こ ろ

の習慣
しゅうかん

は、大人
お と な

になっても続
つづ

くことが多
おお

いので、子
こ

どもの

うちから注意
ち ゅ うい

をする必要
ひつよう

があります。

　菓子
か し

や清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

に多
おお

く含
ふく

まれ 　脂質
し し つ

は少
すく

ない量
りょう

で高
たか

いエネルギ 　日頃
ひ ご ろ

から薄味
うすあじ

を心
こころ

がけましょう。

ています。糖分
とうぶん

の多
おお

い食
た

べ物
もの

は、 ーになります。揚
あ

げ物
もの

はもちろん、 スナック菓子
が し

は量
りょう

を決
き

めて食
た

べる

内容
ないよう

・量
りょう

を考
かんが

えて食
た

べましょう。 ドレッシングやマヨネーズも脂質
し し つ

など工夫
く ふ う

をしましょう。給食
きゅうしょく

では、

がたっぷりです。給食
きゅうしょく

では、揚
あ

げ だしをしっかりとったり、レモンや

物
もの

は、週
しゅう

に1回
かい

程度
て い ど

になるように ゆずやごまなどの風味
ふ う み

で味
あじ

をひき

糖
とう

　分
ぶん

脂
し

　質
しつ

塩
えん

　分
ぶん

 2月　きゅうしょくだより
太宰府市学校給食会
だ ざ い ふ し が っ こ う き ゅ う し ょ く か い

生活
せ い か つ

習慣病
し ゅ う か ん び ょ う

予防
よ ぼ う

は　　今
い ま

　 から　　　2月は、生活習慣病予防月間
　　がつ　　　　せいかつしゅうかんびょうよぼうげっかん

です。

心
こころ

がけています。 たてたりして、減塩
げんえん

に

心
こころ

がけています。

　1日
にち

3食
しょく

バランスよく 　日頃
ひ ご ろ

からこまめに 　夜更
よ ふ

かしせず、十分
じゅうぶん

な

栄養
えいよう

をとろう。 体
からだ

を動
うご

かそう。 睡眠
すいみん

をとろう。

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

より 　にわとりご飯
は ん

は、太宰府市
だ ざ い ふ し

内山
う ち やま

周辺
しゅうへん

で昔
むかし

から食
た

べられていたそうです。

　☆にわとりご飯
は ん

☆
学校
がっこう

では、ご飯
はん

と具
ぐ

を混
ま

ぜて作
つく

っています。

＜材料
ざいりょう

＞ ＜分量
ぶんりょう

＞ ＜作
つ く

り方
かた

＞

ご飯
は ん

600ｇ 　作
つ く

りやすい量
りょう

①　鶏肉
とりにく

は、1㎝角
かく

に切
き

る。

鶏肉
と り に く

150ｇ 米
こ め

4合
ご う

分
ぶ ん

（ご飯
は ん

②　ごぼうはささがきにして、水
みず

にさらしておく。人参
にんじん

は、

人参
に ん じ ん

1/3本
ぽ ん

600ｇ程度
て い ど

） せん切
ぎ

りにする。

ごぼう 1/2本
ぽ ん

③　干
ほ

し椎茸
しいたけ

は、水
みず

で戻
もど

し薄切
う す ぎ

りにする。（戻
もど

し汁
じる

を100ｇ

干
ほ

し椎茸
し い た け

4枚
ま い

　　とっておく。）

油揚
あぶ らあ

げ 1枚
ま い

④　油揚
あぶらあ

げは、油抜
あぶらぬ

きをし、短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。

サラダ油
あぶら

適量
てきりょう

⑤　鍋
なべ

に油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

を炒
いた

める、肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、

酒
さけ

小
こ

さじ2 　 ②、③、④を入
い

れる。

砂糖
さ と う

小
こ

さじ2 ⑥　③の椎茸
しいたけ

の戻
もど

し汁
じる

、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える。

みりん 大
お お

さじ1/2 ⑦　具
ぐ

が煮
に

えたら、ご飯
はん

に混
ま

ぜる。

しょうゆ 大
お お

さじ3弱
じゃく

　

健
けん

 康
こう

 の た め の 3 原
げん

 則
そく

（1人分） 熱量 252kcal  たんぱく質 7.3ｇ  食塩相当量 1.1ｇ 

食 事 
しょく   じ 

運 動 
うん    どう 

睡 眠 
すい   みん 

とりすぎ 

 

注意 
ちゅうい 


