
 

 

 

 

 

 

 

 WHO（世界
せ か い

保健
ほ け ん

機関
き か ん

）では、「適度
て き ど

な運動量
うんどうりょう

」について、ウォーキ

ングなど中
ちゅう

程度
て い ど

の運動
うんどう

を週
しゅう

150分
ふん

、できれば１回
かい

30分
ふん

の運動
うんどう

を５

回
かい

に分
わ

けてすることが理想的
り そ う て き

というガイドラインを出
だ

しています。

自分
じ ぶ ん

の好
す

きなスポーツや活動
かつどう

で、できるだけ毎
まい

日
にち

続
つづ

けられればいいで

すね。冬休
ふゆやす

みは雪
ゆき

かきの大
だい

チャンス！雪
ゆき

かきで運動
うんどう

して、周
まわ

りからも

感謝
かんしゃ

されて、一石
いっせき

二鳥
にちょう

ですよ！ 

北海道雨竜高等養護学校 
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 12月
がつ

21日
にち

は二十四
に じ ゅ う し

節気
せ っ き

のひとつ「冬至
と う じ

」でした。「冬至
と う じ

」は１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

です。また、「冬
ふゆ

に至
いた

る」という漢字
か ん じ

のとおり、本格的
ほんかくてき

に

寒
さむ

さが厳
きび

しくなってくる時期
じ き

です。「冬至
と う じ

」には、風邪
か ぜ

を引
ひ

かないようにゆず湯
ゆ

に入
はい

ったり、栄養
えいよう

たっぷりのかぼちゃを食
た

べたりする、昔
むかし

からの

風
ふう

習
しゅう

があります。明日
あ し た

から冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、冬休
ふゆやす

みを健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

 「規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

」って、具体的
ぐ た い て き

にどんな生活
せいかつ

をすればいいのでしょうか？ 

 「規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

」は、「食事
しょくじ

」「睡眠
すいみん

」「運動
うんどう

」の「健康
けんこう

３原則
げんそく

」を徹底
てってい

した生活
せいかつ

をすることです。１日
にち

３食
しょく

、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとること、

質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとること、適度
て き ど

に運動
うんどう

をすることを大切
たいせつ

にした生活
せいかつ

です。 

 寝
ね

つきの良
よ

さ、深
ふか

い眠
ねむ

り、すっきりとした目覚
め ざ

めの３つが満
み

たされて

いる状態
じょうたい

が「質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

」です。「質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

」のために、 

①生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

②朝
あさ

は決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きるようにし、朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べる 

③日中
にっちゅう

は適度
て き ど

に運動
うんどう

する 

加
くわ

えて、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかりとりましょう。夜更
よ ふ

かしは×です。 

 バランスのいい食事
しょくじ

の一番
いちばん

身近
み ぢ か

な例
れい

が「給食
きゅうしょく

」です。給食
きゅうしょく

のよ

うに主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

がそろった献立
こんだて

（一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

）にすると、

いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることができ、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

バランスの

とれた食事
しょくじ

になります。給食
きゅうしょく

のような食事
しょくじ

を意識
い し き

してみよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０日（月）始業式 ２１日（火） ２２日（水）縦割り給食 ２３日（木） ２４日（金） 

・キーマカレー 

・白菜
はくさい

のツナ和
あ

え 

・ゼリー 

・塩
しお

ラーメン 

・揚
あ

げ焼
しゅう

売
まい

 

・バナナ 

・ごはん 

・白玉
しらたま

団子
だ ん ご

汁
じる

 

・焼
や

き魚
ざかな

(赤
あか

魚
うお

醤
しょう

油
ゆ

みりん漬
づ

け) 

・切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

の煮物
に も の

 

・味噌
み そ

けんちんうどん 

・ごま和
あ

え 

・黄桃
おうとう

 

・青菜
あ お な

ごはん 

・みそ汁
しる

 

・厚
あつ

揚
あ

げのそぼろ煮
に

 

・のり和
あ

え 

８５５ kcal ８３４ kcal ７５９ kcal ７４１ kcal ７０７ kcal 

２７日（月） ２８日（火） ２９日（水） ３０日（木） ３１日（金） 

・肉
にく

豆腐
ど う ふ

丼
どん

 

・みそ汁
しる

 

・きゅうり漬
づ

け 

・ナタデココフルーツポンチ 

・塩
しお

パン（くるみ会
かい

） 

・ミルクスープ 

・ママレードチキン 

・コーンサラダ 

・〇〇おにぎり 

・具
ぐ

だくさんすり身
み

汁
じる

 

・ちくわのごま揚
あ

げ 

・大根
だいこん

の煮物
に も の

 

・チリコンカンスパゲティ 

・辛
から

子
し

和
あ

え 

・レモンタルト 

 

８３８ kcal ７２０ kcal ８２１ kcal ８１７ kcal  

 今月
こんげつ

のおにぎりプロジェクトは 12月
がつ

に生徒
せ い と

の皆
みな

さんと先生方
せんせいがた

に 

『一
いち

番
ばん

好
す

きな具
ぐ

』のアンケートをとりました。今月
こんげつ

は先生方
せんせいがた

に 1番
ばん

 

人気
に ん き

の具
ぐ

が登場
とうじょう

します。来月
らいげつ

は生徒
せ い と

の皆
みな

さんの一
いち

番
ばん

好
す

きな具
ぐ

です！ 

毎年
ま い と し

1月
が つ

24日
か

～1月
が つ

30日
に ち

は 

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

について考
かんが

え、知
し

るための…
・・・

 

今月の栄養価（１ヶ月平均 / 目標値） 

カロリー(熱量) 788kcal / 820kcal 

たんぱく質 32.4g / 26.6～41.0ｇ 

脂質 24.7g / 18.2～27.3ｇ 

食塩 3.6g / 2.5ｇ 

日本
に ほ ん

最初
さ い し ょ

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は、明治
め い じ

22年
ね ん

、山形県
や ま が た け ん

の小学校
しょうがっこう

において子
こ

どもたちのためにお坊
ぼ う

さんが昼食
ちゅうしょく

を作
つ く

って出
だ

した

ことから始
はじ

まります。その後
ご

、給 食
きゅうしょく

は戦争
せんそう

のために一時
い ち じ

中断
ちゅうだん

されていましたが、戦後
せ ん ご

の食糧難
しょくりょうなん

により子
こ

どもの

栄養
えいよう

状態
じょうたい

が悪化
あ っ か

したことから再開
さいかい

することになりました。 

給食
きゅうしょく

がスタートして１３０年
ねん

以
い

上
じょう

たちます。 

現代
げんだい

の給 食
きゅうしょく

はより安心
あんしん

安全
あんぜん

なものになり、使
つか

う食
しょく

材
ざい

や献立
こんだて

の種類
しゅるい

がどんどん増
ふ

え、日
ひ

々
び

進
しん

化
か

し続
つづ

けています。 

 私
わたし

たち多
おお

くの日本人
に ほ ん じ ん

は偏
かたよ

った栄
えい

養
よう

摂
せっ

取
しゅ

（好
す

き嫌
きら

いなど）、肥満
ひ ま ん

・痩身
そうしん

や自身
じ し ん

の健康
けんこう

について考
かんが

えるべき課題
か だ い

がた

くさんあります。 

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は空腹
く う ふ く

を満
み

たす栄養
え い よ う

の摂取
せ っ し ゅ

だけではなく、食
しょく

に関
か ん

する正
た だ

しい知識
ち し き

とマナー、 

望
の ぞ

ましい食
しょく

習
しゅう

慣
か ん

を学
ま な

び身
み

に付
つ

けるため重要
じゅうよう

な役割
や く わ り

を担
に な

っています。 

1,２月の重点マナー 

「食べ方」 
・よくかんで食べる 

・三角食べをするなど 

日本
に ほ ん

最初
さ い し ょ

の給食
きゅうしょく

は 

おにぎりと焼
やき

鮭
さけ

 

現代
げんだい

の給食
きゅうしょく

は献立
こんだて

の 

バリェーションが豊富
ほ う ふ

 

お休み 
みんなの 

おにぎり 

プロジェクト 


