
・今月の地場産物
　阿賀野市産のたまねぎ、ながねぎ、なすを使わせていただきます。

　（そのほか、きゅうりやじゃがいも、にんじんも収穫されています。）

・阿賀野市減塩こんだて
　19日は阿賀野市統一の減塩こんだて第３弾です。

　あおさやごま、豆乳でうま味アップを目指します！
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　夏休みが終わり、学校生活が再開しました。今年はかなり暑い日がまだまだ続くそうですね。学
校がある日もない日も元気に過ごすためには、規則正しい生活リズムが大切です。毎日朝ごはんを
食べることや、睡眠・休養をしっかりとることで、生活リズムをととのえましょう。
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　　　　　　　　　　食品には、それぞれにいろいろな栄養が含まれています。食品によって含ま
　　　　　　　　　れている栄養素の割合は違います。そのため、好き嫌いなどで一定の食品ばか
　　　　　　　　　りに偏ると、健康のためには足りない栄養素や、逆にとり過ぎてしまう栄養素
　　　　　　　　　がでてくる可能性があります。
　栄養素の偏りを防ぐには、一日に３０品目の食品をとると良いといわれています。３０品目とい
うと大変そうに聞こえますが、要するになるべく多くの種類の食品を食べるように心がけることで
大きく変わります。そのためには、できるだけ好き嫌いをしないで食べることが大切です。
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　人は初めての食べものを避けようとする傾向があります。それを「新奇性恐怖」
といいますが、食べてみて体調不良にならなければ、その後は食べられるように
なることが多いです。初めての食品や料理でも、まずはひとくち食べて、よく味
わってみてください。もしかしたら好きな食べものとの出会いになるかもしれま
せん。苦手だと思っている食べものも、少しずつ食べて味の経験を積んでいくと、
「好き」に変わることがあります。
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　　栄養バランスの面からいえば、健康に必要な栄養素が含まれた食事を食べ
　ていれば、多少の好き嫌いがあっても問題はありません。
　　でも、日本にはそれぞれの地域にたくさんのおいしい産物や、郷土色豊か
　な料理があります。さらに世界に目を向けると、もっと多くの食べものや料
　理があります。好き嫌いが少ないほうが、日本だけでなく世界の味を楽しむ
　ことができて、将来における食の幅が広がると思います。苦手なものはすべ
　て避ける、ではなく、ちょっとずつでいいので歩み寄ってみませんか？
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　好き嫌いで「食べない」のではなく、人によっては「食べられない」「食べて
はいけない」ものがあります。それは食物アレルギーや、信仰している宗教上の
理由などによるものです。「好き嫌い」とは違い、とても大切な理由で食べられ
ない人がいるということを、覚えておきましょう。
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