
毎
まい

年
とし

９月
がつ

は、厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

が定
さだ

める「健
けん

康
こう

増
ぞう

進
しん

普
ふ

及
きゅう

月
げっ

間
かん

」です。これと連
れん

携
けい

し、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

など栄
えい

養
よう

・食
しょく

生
せい

活
かつ

の改
かい

善
ぜん

に関
かん

する取
と

り組
く

みとして「食
しょく

生
せい

活
かつ

改
かい

善
ぜん

普
ふ

及
きゅう

運
うん

動
どう

」が全
ぜん

国
こく

的
てき

に行
おこな

われています。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

は、食
しょく

事
じ

・運
うん

動
どう

・睡
すい

眠
みん

といった、日
ひ

々
び

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が大
おお

きく関
かか

わる病
びょう

気
き

です。子
こ

どものころから、健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を身
み

に

つけておくことは、将
しょう

来
らい

の自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を守
まも

ることにつながります。 

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

では、１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

量
りょう

の約
やく

３分
ぶん

の１

をとれるよう考
かんが

えられており、普
ふ

段
だん

の食
しょく

事
じ

で不
ふ

足
そく

し

やすいカルシウムや鉄
てつ

、ビタミン類
るい

、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

はさ

らに多
おお

くとれるようになっています。日
ひ

々
び

の給
きゅう

食
しょく

か

ら、バランスのよい組
く

み合
あ

わせを学
まな

んでみましょう。 

カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

をつくるだけでなく、体
からだ

の動
うご

きを助
たす

ける大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。 

ビタミンD
ディー

と一
いっ

緒
しょ

にとると吸
きゅう

収
しゅう

が高
たか

まります。 

 食
しょく

塩
えん

（ナトリウム）は、食
た

べ物
もの

のおいしさや保
ほ

存
ぞん

に関
かか

わるだけでなく、私
わたし

たちの体
からだ

にとってな

くてはならないものです。一
いっ

方
ぽう

で、とり過
す

ぎは高
こう

血
けつ

圧
あつ

の原
げん

因
いん

となり、心
しん

臓
ぞう

病
びょう

や脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

などの病
びょう

気
き

につながります。濃
こ

い味
あじ

つけに慣
な

れると、素
そ

材
ざい

の味
あじ

を感
かん

じにくくなるため、日
ひ

ごろからうす味
あじ

に

親
した

しむことが大
たい

切
せつ

です。また、野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

に多
おお

く含
ふく

まれるカリウムには、体
たい

内
ない

の余
よ

分
ぶん

なナトリウ

ムを排
はい

出
しゅつ

する働
はたら

きがあります。「食
しょく

塩
えん

は控
ひか

えめに、野
や

菜
さい

はたっぷり」を心
こころ

がけましょう。 
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