
 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8年 9月 
津幡中学校長 池島 隆久 

日本
に ほ ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

の知恵
ち え

を知
し

ろう 

 夏休
なつやす

みも終
お

わり、新
しん

学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

て、バテている人
ひと

はいませんか？そんな人
ひと

は「早寝
は や ね

・

早寝
は や ね

き・朝
あさ

ごはん」でいつもの生活
せいかつ

リズムを早
はや

く取
と

り戻
もど

し、元気
げ ん き

にスタートしましょう。まずは、朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

 

 

「まごはやさしい」

で日本の伝統的な 

食べ物のよさを 

知りましょう。 

世界一の長寿国、日本。四方を海に囲まれ、春、夏、秋、冬の季節ごとにとれる自然の産物を上手に
利用して、私たちの祖先たちはこの国の風土に適した料理を作り上げてきました。とくにご飯を中心に、
魚介類、野菜、海そうをよく食べる日本料理は、今、そのヘルシーさで世界から注目されています。 

○ま  
豆類。とくにご飯と大豆

のおかずを組み合わせる

と、たんぱく質の質が高

まります。 

○ご 
ごまなどの種実類。小粒

でも高エネルギーで、体

によいあぶらも含まれま

す。 

○わ 
わかめなどの海そう類。

カルシウム、無機質（ミ

ネラル）、食物繊維が豊

富です。 

（は） 

 

○や  
野菜。四季折々に旬のお

いしい野菜をいただきま

しょう。ビタミンや食物

繊維の宝庫です。 

○さ  
魚介。良質のたんぱく質

源で、体や脳によいはた

らきをするあぶらも豊富

です。 

○し 
きのこ類。これからおい

しくなりますね。食物繊

維、そしてうま味成分が

豊富です。 

○い 
いも類。低カロリーで食

物繊維やビタミン C、無

機質（ミネラル）も多く

ヘルシーな食材です。 


