
令和５年度２月 

鹿屋市立北部学校給食センター 

 朝食欠食や夜遅い食事などの不規則な食習慣や、運動・睡眠不足など

は肥満の原因になります。栄養バランスのよい食事をとり、適度な運動

をしたり、睡眠をしっかりとったりして、規則正しい生活を心がけまし

ょう。 

規則正しい生活習慣で肥満予防 

運動 

 大豆の主成分は良質な

たんぱく質です。そのほ

か、ビタミンやミネラル、

脂質も含んでいます。ま

た、骨粗しょう症の予防に

役立つイソフラボンや、腸

内環境をととのえる大豆

オリゴ糖などの成分も含ん

でいます。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒い日が続いていますが、2月 3日は節分です。節分は、冬から春へかわる

立春の前日です。季節の移りかわるときのことで、もともとは立冬や立夏、立

秋などの前日も節分といわれていました。「鬼は外」のかけ声とともに、豆を

まくのは、豆にある「霊力」をもって、災いをはらう意味があります。 

今年１年を健康で過ごせるように、食べることを大切にしていきましょう。 

 

健康な食生活について考えよう 

 がんや心臓病、脳卒中などの生活習慣と関係が深い病気（生活習慣病）が日

本人の死因の上位を占めています。 

 食事や運動、睡眠などの生活習慣をふりかえって、生活習慣病を予防するた

めにできることを考えましょう。 

食事 睡眠 

大豆の栄養パワー 


