
  

 

 

 

 ２月は、「如月
きさらぎ

」とよび、語源は「衣
き

更
さら

着
ぎ

」からきています。まだまだ寒さが厳しく、衣を重ね着す

る月という意味です。早寝、早起き、朝ごはんを意識し、体調管理に気を付けましょう。 

 

 

 

 

 生活習慣病とは、普段の食生活の乱れや運動不足により、健康被害を引き起こすことです。健康に

過ごすためには、いくつかのポイントを知り健康を意識した生活を送りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月 1日 

常陸太田市学校給食センター 

今月は じょうづるさんチーズ について紹介します！ 

茨城を食べよう！給食おすすめレシピ 

●三食バランスのとれた食事をしましょう。 

・特に朝食をしっかり食べましょう。 

 朝食をとることで、体温が上がり、脳の働きを活発にします。 

・塩分をひかえめにしましょう。 

 薄味を心がけて、調味料の使い過ぎに注意し、うま味をいかす 

調理法にしましょう。 

●睡眠をしっかりとりましょう。 

・早寝、早起きを心がけましょう。 

 早起きをすると、夜眠くなるというリズムになり、質の良い睡眠 

がとれます。 

・夜ふかしは、がんのリスクを高めます。 

 「メラトニン」というホルモンが正常分泌されず、成長を妨げたり、 

健康な細胞が生まれにくくなり、老化を早めてしまいます。 

●適度な運動を取り入れましょう。 

・１日３０分の運動が理想的です。 

 軽いウォーキングでも十分です。運動時間がとれない人は、ストレッチ 

やラジオ体操、日常生活で階段を使うなど工夫すると良いでしょう。 

大豆
だ い ず

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれているほど、たんぱく質
しつ

や鉄分
てつぶん

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

み

栄養
えいよう

価
か

に優
すぐ

れています。さまざまな食品
しょくひん

に加工
か こ う

される大豆
だ い ず

ですが、最近
さいきん

で

は、肉
にく

のかわりとして使
つか

える｢大豆
だ い ず

ミート｣も市販
し は ん

されています。給 食
きゅうしょく

では、

ひき肉
にく

とひきわり大豆
だ い ず

を混
ま

ぜて、｢そぼろごはん｣として提供
ていきょう

しています。 

 

 常陸太田市は、里美地区に牧場があり、自然豊かな大地で育っ

た牛から新鮮な生乳がとれます。その生乳を固めてストリングチ

ーズを作ります。手で引っ張ると 

チーズの繊維がさけるのが特徴で 

す。かわいいじょうづるさんのパ 

ッケージは給食専用として作られ 

ています。芳醇な香りとカルシウ 

ムたっぷりのチーズを味わってく 

ださい。 


