
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
令和 8年 2月号 

戸田市立   中学校 

戸田市立学校給食センター 

毎月 19 日は 

「食育の日」です!! 

暦の上では春となりましたが、朝と昼の寒暖差も大きく、体

調管理が難しい季節です。空気も乾燥してウイルスが活動しや

すくなっています。こまめな水分補給や手洗いうがいの徹底、

規則正しい生活習慣を心がけ、ウイルスに負けないようにしま

しょう。 

腸とストレスと睡眠

みなさんは緊張したりするとお腹の調子が悪くなったり、便

秘になったりすることはありませんか？ストレスと腸内環境は

大きく関わっています。また、腸内環境を整えることで、ストレ

スを軽減させ、睡眠の質を高めることにもつながります。これを 

脳腸相関といいます。 

腸内の環境が 

睡眠ホルモンの 

生成に関わって 

います。 

腸によい食事を 

とることで 

腸内細菌が整い 

より良い環境に 

なります。 

 脳腸相関 

  

 

材料＜給食４人分＞    

こんにゃく  1 枚（色紙切り） 

豚こま肉  200g（一口大） 

たけのこ   80g （いちょう切り） 

干し椎茸   6ｇ（水で戻す） 

人参     60g（いちょう切り） 

長ねぎ    40g（小口切り） 

にんにく    ２g（１/３かけ） 

生姜          3g（1/4 かけ） 

＜作り方＞ 
⓵サラダ油でにんにく・生姜・豆板醤を炒め、そこに肉・たけの

こ・人参の順に加え炒める。 

⓶人参がやわらかくなってきたら、こんにゃく・干し椎茸を加え

軽く炒める。 

⓷②に水・中華だしを加え中火で煮る。 

⓸ぐつぐつしてきたら★印の調味料を加え、弱火にし 10 分程度

煮る。 

⓹水溶き片栗粉でとろみをつけ、長ねぎ・ごま油を加えて完成‼ 

サラダ油  小さじ 2 

豆板醬   小さじ 1/3 
水     150ｃｃ 

中華だし  小さじ 1/2 

★酒    小さじ 2 

★砂糖   小さじ 2 

★しょうゆ 大さじ 1 と 1/2 

片栗粉   小さじ 1 と 1/2 

ごま油   小さじ 1 

生活習慣病って何？ 
 食事や運動、睡眠などの生活習慣が深くかかわって起こる病気をいい、糖尿病や高血

圧症、脂質異常症などがあげられます。 

将来健康にすごすためにも、子どものうちからできることを続けていきましょう。 

食生活ふりかえり 

チェック 

□朝ごはんは必ず食べている 

□栄養バランスに気をつけている 

□よくかんで食べている 

□好ききらいをせずに食べている 

□間食は時間と量を決めている 

□糖分や脂質、塩分のとりすぎに

気をつけている 

その情報、本当かな？ 

 インターネットにはたくさんの情報が

あふれていますが、中にはきちんとした実

験や調査に基づいていない情報で書かれ

た記事もあります。 

この情報は本当に正しいのかな？ 

という視点を持ち、惑わされない 

ようにしましょう。 


