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「生活習慣病」とは、生活習慣が原因で引き起こされる病気で、2 型糖尿病
とうにょうびょう

や高血圧症
こうけつあつしょう

、脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

など

があります。問題となる生活習慣は、脂肪分や塩分の過剰摂取、不規則な食事などの食生活の乱れ、運動や  

休養の不足などです。問題となる生活習慣を長年続けていると、生活習慣病が発生してしまいます。一度 

身についた生活習慣を変えるのは大変なことです。中学生の今の時期から、望ましい生活習慣を身につけて 

いきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

「学力」と「食」、この 2 つは全く関係ないと思いますか？そんなことはありません。 

例えば、学力と朝食。朝食をぬくとエネルギーや栄養素が補給できず、午前中にうまく  

体温を上げることができません。体温が低いことで、物事に集中できない、いらいらする、

だるくなるなどの心身の不調が起こることがあります。午前中の授業に集中するためにも、

栄養バランスのとれた朝食を毎日とる習慣をつけることが大切です。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

栄養バランスの良い食事を 

規則正しくとること 

適度に運動すること 

十分な睡眠をとること 

その１ 

その２ 

その３ 

・炭水化物が多い 

・脂質が多い 

・ビタミンＡが多い 

・ビタミンＣが多い 

・たんぱく質が多い 

・無機質（カルシウムなど）が多い 

 
色々な食品を 

食べよう！ 
 

朝食もしっかり 

食べよう！ 

生活習慣が原因でイン 

スリンというホルモンの 

働きが不足し、血糖値 

が高くなる病気。放置す 

ると網膜症などの合併 

症が起こります。 

血圧が高くなる病気で 

目立った自覚症状があ 

りません。しかし、放置 

すると脳卒中や心筋梗 

塞などを引き起こしま 

す。 

血液中の中性脂肪や 

悪玉コレステロールが 

増えすぎる状態。放置す 

ると動脈硬化から心筋 

梗塞などを引き起こし 

ます。 

２

型

糖

尿

病 

高

血

圧

症 

脂

質

異

常

症 

ある日の給食時間、『魚を食べれば頭がよくなりますか？！！！』と聞かれたことがあります。 

イギリスの研究で、「読み」の成績が低い子どもがドコサヘキサエン酸（DHA）をとった 

ところ、読解力が向上したという結果があります。（DHAは青魚の油に多く含まれる） 

しかし、一つの栄養素だけをとればよいわけではありません。授業に集中したり、学んだことを 

脳に定着させたりするには、バランスのよい食事や十分な睡眠などの規則正しい生活習慣を 

身につけることが大切です。 

※1 型糖尿病は生活習慣病ではありません。 

http://www.google.co.jp/imgres?biw=1155&bih=517&tbm=isch&tbnid=ntBeKrGyQEwwBM:&imgrefurl=http://www.misaki.rdy.jp/illust/sozaitext/2x2title.htm&docid=i2PsskA_3Sv7xM&imgurl=http://www.misaki.rdy.jp/illust/kisetu/winter/title/sozai/2x703.jpg&w=700&h=700&ei=r-GfUo_nI4PBrAfwmICwDg&zoom=1&ved=1t:3588,r:10,s:0,i:108&iact=rc&page=2&tbnh=190&tbnw=202&start=10&ndsp=15&tx=97&ty=103


        

月 火 水 木 金 

２日 ３日 ４日 ５日 ６日 
かき揚げ丼（えび入り） 
みそ汁 
りんご 
 
新琴似中２年４～５組 スキー学習 

コッペパン 
チキンクリームシチュー  
あさりのサラダ 
アイスクリーム 
 

白飯 
豆腐のオイスターソース煮  
揚げぎょうざ 
たたききゅうり 
新琴似中１年１～３組 スキー学習 

しょうゆラーメン 
メンチカツ 
パイン缶 
 
新琴似中 7組 スキー学習 

たきこみいなり 
いわしのカリカリフライ 
しょうが和え 
 
新琴似中１年４～６組 スキー学習 

白飯・えび・あさり・さくらえ

び・玉ねぎ・人参・ごぼう・春

菊・ひじき・切干大根・小麦粉・

全卵・片栗粉・だし汁（むろあ

じ・宗田）/凍り豆腐・わかめ・

ねぎ・だし汁（むろあじ・昆布） 

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ/鶏肉・じゃがいも・玉

ねぎ・人参・ﾊﾟｾﾘ・小麦粉・ﾊﾞ

ﾀｰ・牛乳・豆乳・ﾁｰｽﾞ・ｽｷﾑﾐﾙ

ｸ・鶏がらｽｰﾌﾟ/あさり・しょう

が・きゅうり・ｷｬﾍﾞﾂ・人参・

ごま油・ごま/ 

白飯/豆腐・豚肉・ﾋﾟｰﾏﾝ・ねぎ・

人参・たけのこ・しょうが・に

んにく・ｵｲｽﾀｰｿｰｽ・片栗粉・鶏

がらｽｰﾌﾟ/豚肉・ｷｬﾍﾞﾂ・小麦

粉・玉ねぎ・鶏肉・ﾊﾟﾝ粉・小

麦ﾀﾝﾊﾟｸ・しょうが/きゅうり・

ごま油・ごま 

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ・豚肉・ﾒﾝﾏ・しょうが・

にんにく・つと・もやし・玉ね

ぎ・人参・ねぎ・ほうれん草・

くきわかめ・ｽｰﾌ （゚鳥がら・豚

骨・昆布・煮干・玉ねぎ・人参）

/豚肉・ﾊﾟﾝ粉・玉ねぎ・小麦粉・

ﾊﾟﾝ粉・大豆ﾀﾝﾊﾟｸ・でん粉 

胚芽精米・大麦・だし汁（昆

布）・油揚げ・人参・干しいた

け・ひじき・ごま・のり/まい

わし・水あめ・しょうが・じゃ

がいも・でんぷん・米粉/小松

菜・もやし・しょうが 

９日 １０日 １１日 １２日 １３日 

キーマカレー 
バンバンジーサラダ  

角食 
味噌ワンタンスープ  

チキンカツ 
チョコクリーム 

 
 

建国記念日 

長崎ちゃんぽん 
シナモンポテト 

はっさく 
新琴似中 給食なし 

新川西中３年 給食なし 

ビビンバ 
南瓜コロッケ 

洋なし缶 
新琴似中 給食なし 

新川西中３年 給食なし 
白飯・豚肉・玉ねぎ・人参・ｾ

ﾛﾘｰ・しょうが・にんにく・大

豆・ﾊﾟｾﾘ・ﾚｰｽﾞﾝ・小麦粉・ｶﾚ

ｰ粉・ｳｽﾀｰｿｰｽ・中濃ｿｰｽ・ﾄﾏﾄ・

ｹﾁｬｯﾌﾟ/ささみ・緑豆はるさめ 

角食/ﾜﾝﾀﾝ・豚肉・しょうが・

にんにく・ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・ごま油・

ﾒﾝﾏ・人参・玉ねぎ・もやし・

ねぎ・ほうれん草・ｽｰﾌ （゚鳥が

ら・豚骨・煮干・昆布・玉ねぎ・

人参）/鶏肉・小麦粉・全卵・

ﾊﾟﾝ粉・豆乳・ﾁｮｺﾚｰﾄ・ｺｺｱ・ｺ

ｰﾝｽﾀｰﾁ 

 ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ・豚肉・しょうが・に

んにく・えび・つと・もやし・

人参・玉ねぎ・ｷｬﾍﾞﾂ・たけの

こ・ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ・きくらげ・ごま

油・ｽｰﾌ （゚鳥がら・豚骨・煮干・

しょうが・にんじん・玉ねぎ・

ねぎ）/さつまいも 

胚芽精米・大麦・豚肉・焼き豆

腐・ﾒﾝﾏ・ねぎ・しょうが・に

んにく・ごま油・ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・

人参・ほうれん草・もやし・ご

ま・ねぎ/かぼちゃ・ﾊﾟﾝ粉・ﾏ

ｯｼｭﾎﾟﾃﾄ・玉ねぎ・脱脂粉乳・

米粉・小麦粉 

１６日 １７日 １８日 １９日 ２０日 

スタミナ丼 
みそ汁 
パイン缶 
 

 
新琴似中３年 給食なし 

ツイストパン 
あさりのチャウダー  
白花豆コロッケ 
デコポン 

新琴似中３年 給食なし 

新川西中２年 スキー学習 

白飯 
豚汁 
かれい唐揚げ 

（天つゆ） 

おひたし 

カレーうどん 
ごまみそポテト 
黄桃缶 
 

 
新川西中 1年 スキー学習 

とりめし 
ちくわのチーズつめフライ  
ごま和え 
 

 
新川西中 ７組スキー学習 

白飯・豚肉・ﾒﾝﾏ・人参・もや

し・にら・玉ねぎ・りんご・ｳ

ｽﾀｰｿｰｽ・しょうが・にんにく・

ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・片栗粉・ごま油・

ごま/大根・油揚げ・だし汁（む

ろあじ・昆布） 

ﾂｲｽﾄﾊﾟﾝ/あさり・ﾍﾞｰｺﾝ・じゃ

がいも・玉ねぎ・人参・ﾊﾟｾﾘ・

小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・牛乳・豆乳・ｽ

ｷﾑﾐﾙｸ・ﾁｰｽﾞ・鶏がらｽｰﾌﾟ/白花

豆・じゃがいも・ﾊﾞﾀｰ・ﾊﾟﾝ粉・

大豆ﾀﾝﾊﾟｸ 

白飯/豚肉・豆腐・じゃがいも・こ

んにゃく・人参・大根・玉ねぎ・ご

ぼう・ねぎ・しょうが・だし汁（む

ろあじ・宗田・昆布）/かれい・でん

ぷん・だし汁（宗田）/なばな・もや

し・糸かつお 

ｿﾌﾄめん・鶏肉・つと・油揚げ・

人参・玉ねぎ・ごぼう・干しい

たけ・ほうれん草・たもぎた

け・ねぎ・小麦粉・ｶﾚｰ粉・ｶﾚ

ｰﾙｳ・片栗粉・だし汁（むろあ

じ・昆布）/しゃがいも・ごま 

胚芽精米・大麦・鶏がらｽｰﾌﾟ・

鶏肉・しょうが・玉ねぎ/ちく

わ・ﾁｰｽﾞ・小麦粉・全卵・ﾊﾟﾝ

粉/ほうれん草・白菜・ごま 

２３日 ２４日 ２５日 ２６日 ２７日 

 
 

振替休日 

横割バンズ 
コーンシチュー 
ハンバーガー 
スライスチーズ 
いよかん 
新琴似中２年１～３組 スキー学習

新川西中２年 スキー学習 

白飯 
スンドゥブチゲ 
ほっけのオートミールフライ 
はまさき 

パスタボンゴレ 
フレンチポテト 
ヨーグルト 
 
 
 

新川西中 1年 スキー学習 

シーフードピラフ 
Ｆｅちゃんぎょうざ  
フルーツサワー 

 横割ﾊﾞﾝｽﾞ/ｺｰﾝ・ﾍﾞｰｺﾝ・玉ね

ぎ・人参・じゃがいも・ﾊﾟｾﾘ・

小麦粉・ﾊﾞﾀｰ・ｽｷﾑﾐﾙｸ・ﾁｰｽﾞ・

牛乳・豆乳・鶏がらｽｰﾌ ・゚豚肉・

鶏肉・玉ねぎ・豚脂・でん粉 

白飯/豆腐・豚肉・しょうが・

にんにく・ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・あさり・

人参・玉ねぎ・えのきたけ・に

ら・ｽｰﾌ （゚鳥がら・昆布・煮干）

/ほっけ・小麦粉・全卵・ｵｰﾄﾐ

ｰﾙ・ﾊﾟﾝ粉 

ｿﾌﾄﾊﾟｽﾀ・あさり・大豆・玉ね

ぎ・人参・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｾﾛﾘｰ・し

ょうが・にんにく・ﾊﾟｾﾘ・小麦

粉・ｶﾚｰ粉・ｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾄﾏﾄ・ｳｽﾀ

ｰｿｰｽ・中濃ｿｰｽ・鶏がらｽｰﾌﾟ/し

ゃがいも 

胚芽精米・大麦・ﾊﾞﾀｰ・ﾍﾞｰｺﾝ・え

び・あさり・いか・玉ねぎ・人参・

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ﾊﾟｾﾘ/豚肉・ｷｬﾍﾞﾂ・玉ね

ぎ・ねぎ・にら・にんにく・しょう

が・人参・しいたけ・大豆ﾀﾝﾊﾟｸ・ご

ま油・小麦粉/缶詰（みかん・パイ

ン・黄桃・なし・なつみかん）ﾖｰｸﾞ

ﾙﾄ                                         
 

・牛乳は毎日 200ml つきます。 
・献立の下に、使用している主な食材を記載しています。（調味料等を除く）「／」は献立の区切りです。 
・ししゃもやしらす干しなどの小魚、わかめ等の海産物には甲殻類が混入している場合があります。 
・かれい唐揚げ、いわしのカリカリフライは製造段階で、内臓と魚卵を取り除いたものを使用いたします
が、業者によりますと、混入する場合があるとのことでしたのでお知らせいたします。 

・野菜や果物については、収穫状況等により変更する場合がありますので、あらかじめご了承ください。 

http://3.bp.blogspot.com/-uYIlYlQUVzk/UZRBgr5dKsI/AAAAAAAASoE/iPyeccDrRIE/s800/setsubun_mamemaki.png
http://4.bp.blogspot.com/-4jcG5BZBBdQ/UQD4LTFKG4I/AAAAAAAALIQ/uIdNtk_WxB8/s1600/setsubun_kurooni_smile.png
https://3.bp.blogspot.com/-T7gPrC4xA1M/UYzcMrSsFHI/AAAAAAAAR8s/metJKQBIsnI/s800/ski_snowman.png

