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生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しよう! 

高血圧症
こうけつあつしょう

や動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

、糖尿病
とうにょうびょう

など中年
ちゅうねん

を過ぎて
す   

から現れる
あらわ      

はずの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

が子ども
こ   

たちの間
あいだ

で急増
きゅうぞう

しています。 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

とは…                                                                                                                      

〇生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

とは、食事
し ょ く じ

や運動
う ん ど う

、休養
きゅうよう

、喫煙
き つ え ん

、飲酒
い ん し ゅ

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が深く
ふか   

関わり
かか      

、それらが発症
はっしょう

の原因
げ ん い ん

となる病気
び ょ う き

です。  日本人
に ほ ん じ ん

の死因
し い ん

の上
じょう

位
い

を占める
し    

、がんや心臓病
しんぞうびょう

、脳
の う

卒中
そっちゅう

は、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

に含まれます
ふ く           

。

以前
い ぜ ん

は成人病
せいじんびょう

とも呼ばれ
よ    

、大人
お と な

の病気
び ょ う き

と考えられて
かんが            

いましたが、今
い ま

では生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱れ
みだ    

によって、小学
し ょ うが く

生
せ い

でも生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になる可能性
か の う せ い

があり、注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。                                        

〇親子
お や こ

で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直して
み な お    

みよう…                                                                                                                                                                                                                                    

①野菜
や さ い

をたくさん取り入れた
と  い    

、バランスの良い
よ   

食事
し ょ く じ

をとる。                                                            

②朝食
ちょうしょく

を抜かず
ぬ   

にしっかりと食べる
た   

。                                                                    

③砂糖
さ と う

や塩分
えんぶん

、動物性
どうぶつせい

脂肪
し ぼ う

を控えて
ひか      

偏食
へんしょく

をしない。                                                       

④早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

をする。           ⑤適度
て き ど

な運動
うんどう

をする。(外
そと

でしっかり遊ぶ
あそ    

) などが大切
たいせつ

です。 

食育
しょくいく

の日
ひ

には日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を紹介
しょうかい

します。 

               今月
こんげつ

は 奈良県
な ら け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

 

① 鶏
にわとり

のささみ肉
にく

に、そうめんを砕いた
く だ     

ものをつけてフライにしました。フライは通常
つうじょう

パン粉
こ

を付けます
つ    

が、奈良県
な ら け ん

の特
と く

産品
さんひん

であるそうめんを細かく
こ ま    

砕
くだ

いたものを、パン粉
こ

の代
か

わりにつけています。「三輪
み わ

そうめ

ん」は、奈良県
な ら け ん

の三輪
み わ

地方
ち ほ う

が発祥
はっしょう

とされています。その歴史
れ き し

は古く
ふる   

奈良
な ら

時代
じ だ い

にまで遡 り
さかのぼ   

、大神
おおみわ

神社
じんじゃ

の

宮司
ぐ う じ

が民衆
みんしゅう

の飢饉
き き ん

を助
たす

ける保存食
ほぞんしょく

として作った
つく      

のが起源
き げ ん

といわれています。江戸
え ど

時代
じ だ い

になると伊勢
い せ

参り
まい   

が盛ん
さか    

になり、三輪
み わ

地方
ち ほ う

は宿場町
しゅくばまち

として栄える
さ か    

ようになりました。宿泊客
しゅくはくきゃく

へ「三輪
み わ

そうめん」が提供
ていきょう

される

とその美味しさ
お い   

が評判
ひょうばん

となり、全国
ぜんこく

各地
か く ち

に製法
せいほう

が伝わりました
つ た           

。 

② 「片平
かたひら

あかね」は、アブラナ科
か

の根菜
こんさい

で、奈良県
な ら け ん

在来
ざいらい

のカブの品種
ひんしゅ

です。山辺郡
や ま べ ぐ ん

山添村
やまぞえむら

の片平
かたひら

地区
ち く

で古く
ふる   

から作られ
つく      

、

地元
じ も と

で消費
しょうひ

されてきた伝統
でんとう

野菜
や さ い

の一つ
ひ と   

です。少なく
すく      

とも戦前
せんぜん

から、各戸
か っ こ

それぞれの畑
はたけ

で「細長く
ほそなが   

葉脈
ようみゃく

から根
ね

の先
さき

まで

真っ赤
ま   か

なカブ」が栽培
さいばい

されてきました。2006年
ねん

（平成
へいせい

18年
ねん

）12月
がつ

20日
か

に奈良県
な ら け ん

から大和
や ま と

伝統
でんとう

野菜
や さ い

の一つ
ひ と   

として「大和
や ま と

野菜
や さ い

」に認
みと

められました。地域
ち い き

の人々
ひとびと

により「片平
かたひら

あかね」と命名
めいめい

され、広く
ひろ   

知られる
し    

ようになりました。 

【奈良県
な ら け ん

で収穫
しゅうかく

されたものや加工品
かこうひん

】 米
こめ

、パン、ソテーオニオン、こめこマカロニ、ふしそうめん、鶏卵
けいらん

、こんにゃく      

こいくちしょうゆ、うすくちしょうゆ、いちごジャム、奈良
な ら

の金
きん

ごま、塩
しお

こうじ、片平
かたひら

あかね、青
あお

ねぎ 

【香芝市
か し ば し

で収穫
しゅうかく

されたものや加工品
かこうひん

】 米
こめ

粉
こ

、白菜
はくさい

、大根
だいこん

 

 

2 月 給食だより 

2月
がつ

19日
にち

の給食
きゅうしょく

 

・ごはん 

・牛乳
ぎゅうにゅう

 

・ささみそうめんフライ 

・片平
かたひら

あかねのおひたし 

・かす汁
じる

 

新しい
あたら    

年
とし

を迎えて
むか    

あっという間
    ま

に 1か月
げつ

が過ぎました
す      

。暦
こよみ

の上
うえ

で

は、春
はる

が近づいて
ちか      

いますが、まだまだ寒い
さむ   

日
ひ

が続きそう
つづ      

です。イン

フルエンザや風邪
か ぜ

にかからないよう、手洗い
て あ ら  

うがいをきちんと

行 い
おこな   

、体
からだ

を温める
あたた   

食べ物
た   もの

を食
た

べ、夜
よる

はしっかり休んで
や す   

強い
つよ  

体
からだ

をつ

くりましょう。 

立
り っ

春
しゅん

の前
ぜん

日
じつ

に当
あ

たる節
せつ

分
ぶん

には、古
ふる

くから、豆
まめ

まきをしたり、ヒイラギイワシ

（ヤイカガシ）を玄
げん

関
かん

に飾
かざ

ったりして、病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

を起
お

こす“鬼
おに

（病気
びょ う き

や災
わざわ

い）”を追
お

い払
はら

い、一
いち

年
ねん

の無
ぶ

事
じ

や幸
こ う

福
ふく

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。最
さい

近
きん

では、「恵
え

方
ほう

巻
ま

き」が店
てん

頭
と う

をにぎわすようになりましたが、もともと全
ぜん

国
こ く

的
てき

な風
ふう

習
しゅう

では

なく、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に大
おお

阪
さか

の商
しょう

人
にん

が商
しょう

売
ばい

繁
はん

盛
じょう

を願
ねが

って行
おこな

っていた風
ふう

習
しゅう

が始
はじ

まり

とされています。（※諸説
しょせつ

あります） 

大
だ い

豆
ず

をいったものです。豆
ま め

まきに使
つ か

うほか、自
じ

分
ぶ ん

の年
ね ん

齢
れ い

の数
か ず

、または年
ね ん

齢
れ い

の数
か ず

＋１個
こ

を食
た

べて、一年
い ち ね ん

の幸
こ う

福
ふ く

を願
ねが

います。大
だ い

豆
ず

の代
か

わりに落
ら っ

花
か

生
せ い

を使
つ か

う地
ち

域
い き

もあります。 

 太
ふ と

巻
ま

きずしのことで

す。その年
と し

の歳
と し

神
がみ

様
さ ま

が

いるとされる“恵
え

方
ほ う

”を

向
む

き、願
ねが

い事
ご と

を思
お も

い浮
う

かべながら、無
む

言
ご ん

で丸
ま る

かじりします。 

よくかんで

食
た

べよう！ 

２０２６年
ねん

の 

恵
え

方
ほう

は 

「南
なん

南
なん

東
と う

」 

※いり大豆
だ い ず

・落花生
ら っ か せ い

ともに、5さいまでの小さな
ち い    

子ども
こ   

が食べる
た    

と窒息
ちっそ く

する危険性
き け ん せ い

があります。 

 

暦
こよみ

の上
う え

での春
は る

っていつ？ 

日本
に ほ ん

の暦
こよみ

における春
は る

は、立春
り っ し ゅ ん

から立夏
り っ か

の前日
ぜ ん じ つ

までの期間
き か ん

を指し
さ   

、一般的
い っ ぱ ん て き

には

2
  

月
が つ

4
 

日
か

頃
ごろ

から 5月
がつ

5日
か

頃
ごろ

までとされています。 

 

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A2%E3%83%96%E3%83%A9%E3%83%8A%E7%A7%91
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AB%E3%83%96
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%AB%E3%83%96

