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☆給食目標☆
食事のあいさつをしよう

☆栄養目標☆
季節の食べ物について
知ろう

～食事で腸内環境をととのえて、抵抗力を高めよう～

わたしたちは、毎日食事をして食べ物から栄養素を吸収することで体の健康を維持して

います。口から入った食べ物は、食道から始まり最後に大腸を通って排泄されますが、こ

の大腸の状態は日々の健康に影響していると言われています。大きく分けて大腸の中には

体にとって良い働きをする善玉菌と、悪い働きをする悪玉菌の２種類が存在します。悪玉

菌の割合が多いと下痢や便秘になりやすく、においのきつい便が出てきます。そうならな

いために、食物繊維が多く含まれる野菜やきのこを中心に、いも類や豆類、海藻類を積極

的に摂ることをおすすめします。また、ヨーグルトやチーズ、納豆やみそなどの発酵食品

は善玉菌の働きを活発にしてくれるので、１日１つは摂り入れたい食品です。こうして腸

内環境をととのえることで体の回復力が高まり、体調がととのうことで結果として抵抗力

が高まります。これから本格的に寒くなってくる今こそ、腸内環境をととのえて抵抗力を

高め、健康な日々を送りましょう♪

11月24日は「いいにほんしょく」の語呂合わせで和食の日です。

この日は日本人の伝統的な和食文化の大切さについて考える日とされて

います。主食、主菜、副菜を基本とした一汁三菜は栄養バランスに優れ、

だしのうま味を活用することで減塩にもつながります。この機会に、和

食の素晴らしさについて学んでみてはいかがですか☺


