
スキー学習の予定 

２月３日（月）1 年４組・５組・６組 

２月５日（水）２年１組・２年・３組・8 組 

２月７日（金）２年４組・５組 

 

※スキー学習の日は弁当持参となります。 

またスキーが中止の場合も弁当持参となります。 

 2 月３日（月）～２月７日（金）までの５日間

は「給食週間」です。期間中は、給食週間特別号

のおたよりの発行や、3 年生がリクエストした給

食の登場、テレビ放送で給食ができるまでの様子

を紹介する予定です。給食を楽しくおいしく食べ

たり、給食への感謝の気持ちを高めたりする５日

間になればと思います。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和7年(202５年)１月３１日 

札幌市立屯田中央中学校 

 

生活習慣は子どもの頃に基礎ができ、長年の積み重ねによって形づくら

れます。一度身に付いた生活習慣を、大人になってから変えようとしても

なかなか難しいものです。将来にわたって健康に過ごすためにも、子ども

の頃から規則正しい生活習慣を身に付けるようにしましょう。 

２月は「生活習慣病予防月間」です 

食事や運動、睡眠などの生活習慣が乱れると、糖尿病や高血圧症、脂質異常症などを引き起こす恐れ

があります。これらの病気は、生活習慣が原因のひとつになることから「生活習慣病」といわれます。 

中学生でも生活習慣が将来の病気につながることもあるので留意しましょう。 

食塩のとりすぎに注意しよう 

塩分をとりすぎると高血圧症の原因になりま

す。日頃からうす味を心がけましょう。野菜に豊

富に含まれている「カリウム」には、余分な「ナ

トリウム」を体外へ排出する働きがあります。1 日

３５０ｇ以上の摂取を心がけましょう。 

バランスよく食べよう 

栄養素にはそれぞれに体にとって大切な働き

があります。「主食＋主菜＋副菜」を心がけて、い

ろいろな食材を食べるようにしましょう。また栄

養バランスのとれた給食を残さず食べることも大

切です。 

＋１０（プラス・テン）から始めよう 

今より 10 分多く体を動かすだけで、死亡、生

活習慣病、がんのリスクを 3〜4％減らせること

がわかっています。また体を動かすことでストレ

スの解消にもつながります。毎日最低６０分以上

体を動かしましょう。 

おやつの食べすぎに注意しよう 

 好きなものを好きなだけ食べてしまうと、糖分

や脂質、塩分のとりすぎで肥満や生活習慣病の原

因になります。食べる時間と食べる量を決めて、

おにぎりや果物、乳製品などを食べるとよいでし

ょう。 

生活習慣病を予防するために… 



  

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

３ 節分献立 ４ ５ ６ ７ 

１０ １１ １２ １３ ３年生なし １４ 

１７ １８ 

 

１９ ２０ ８組なし  ２１ ８組なし

２４ ２５ ２６ ２７ ２８ 

＊牛乳 200ｍｌが毎日つきます。 

＊献立は諸事情により変更することもあります。くだものは、八百屋さんと入荷状況を相談してから確定します。 

＊わかめやしらす干し、あさりなどには、えび・かにが混入していることもあります。 

＊調味料などは重複するため省略しています。 

＊冷凍食品等の詳細な成分表が必要な方は学校までお問い合わせください。 

天皇誕生日 

振替休日 

建国記念日 給食なし 


