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暦の上ではもうすぐ

春となります。暖かな

春が待ち遠しいですね。

全国的に風邪やイン

フルエンザがまだまだ猛威をふるっています。予

防のため、外出の際はなるべくマスクを着用した

ほうがいいでしょう。風邪などの予防には、規則

正しい生活とバランスの良い食事、十分な睡眠で、

免疫機能を正しく作用させることが肝心です。食

事の前、外から帰ってきたときの手洗い・うがい

も忘れずに行いましょう。

中学生時代は、体の成長（心身・臓器）

にとって大切な時期です。また、食べ残

しは栄養の確保ができないだけでなく、

ゴミとなるので、とても「もったいないこと」

です。毎日、食べることができることに感

謝の気持ちをもつことを心掛けましょう。

私たちは生きていくために生き物の命

をいただいているのです。簡単に食べ物

を作ることはできないので残さないように

しましょう。

学校給食では、栄養価だけでなく塩分量も決められています。給食の

みそ汁は、塩分を少なくするために、だしをしっかりとっています。ま

た、食材を多く使うことで食材のうま味がでます。新潟県産の大豆ペー

ストを入れることによってさらにうまみが増して、味噌の量を減らすこ

とができています。給食のみそ汁は、塩分0.8ｇ以下に設定しています。

新潟県では、新潟減塩ルネサンス運動を行っています。新潟県の塩分

目標量は、大人の男性８ｇ未満、女性７ｇ未満です。減塩のためには、

「野菜を食べる量を一皿増やす」「果物を食べる」ことで減塩をするこ

とができると言われています。

給食の残量で多いのは、副菜の野菜です。健康なのからだ作りのため

に、しっかり食べる習慣を身に付けてほしいです。

２月３日は節分です。「節
分」とは、季節の変わり目
という意味です。
大豆には災いや病気など

の「魔」をほろぼす力があ
るといわれ、節分に「鬼は
外、福は内」と言って、豆
をまくようになったといわ
れています。昔から日本人
に親しまれてきた食品です。
小さな豆ですがたくさんの
栄養があり、体の中で良い
働きをします。
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