
苅田町立学校給食センターでは、小中学生と保護者向け
に食の大切さや食べ物に対する感謝の心などを伝えるた
めに、「食育だより」を毎月発行しています。
未来を担う子どもたちが、食に関する正しい知識を身に
付け、食への感謝の気持ちを持ち続けることは、世界中
で飢餓に苦しむ人たちを救う力になります。これからも
１人でも多くの人に食の大切さ、ありがたみを感じても
らえるように「食育だより」の発行を続けていきます。

食べものを大切に
食品ロスを減らしましょう

食を想う気持ちを育む
給食センターの食育だより

×KANDA

※苅田町のホームページでも献立表や食育だよりを公開しています。

食育だより  ９月号
令和３年 ９月

苅田町立学校給食センター

朝ごはんは、英語で「breakfast」といいます。断食（fast）を

破る（break）という意味です。朝ごはんを抜くと長時間食事をと

らないことになります。１日の始まりにきちんと朝ごはんをとりましょう。

☆朝ごはんの効果

朝ごはんを食べることでエネルギーや栄養素が補給され、五感も刺激されて、

体や脳が目覚めます。そして、寝ている間に低下した体温を上昇させます。ま

た、よくかんで食べることで、脳に刺激を与えて脳の働きが活発になるほか、

胃に食べ物が送り込まれると腸が動き始めて、朝の排便を促します。

☆朝ごはんは英語で何ていうの？

☆熱中症予防に朝ごはんを食べよう

長い夏休みも終わり、学校生活が始まります。

そんな中、元気に過ごすため

には、早寝早起きをして３食

しっかり食べて、生活リズム

をととのえることが大切です。

まだまだ残暑が続く中で、心配なのが熱中症です。朝ごはんを食べることに

より、水分と塩分（ナトリウム）をとることができ、熱中症予防になります。

おすすめは、具だくさんのみそ汁やスープなどの汁物です。

具に野菜やきのこ、豆製品、肉類、魚介類、海そう等を入れ

ることで水分とナトリウムの他にビタミン、ミネラル、たん

ぱく質などの成長期に必要な栄養素をとることができます。エネルギー源とな

る主食（ごはん、パン）もしっかり食べましょう。

☆生活のリズムをととのえる 早寝・早起き・朝ごはん

朝の光を浴びると、

覚醒を促す脳内物質の

セロトニンが分泌さ

れ、日中に活動がしや

すくなります。

睡眠は、疲れをとっ

たり、体を成長させた

りします。夜は早く寝

て十分な睡眠をとりま

しょう。

夕食でとったエネル

ギーは、朝には残って

いません。午前中、元

気に活動するために、

朝ごはんを食べましょ

う。 冷凍野菜やカット

野菜を使うと時間短

縮になります。

「飢餓」とは、十分な食べ物を得られず栄養不足になり、健康を保つことができない状態の
ことを言い、世界では途上国を中心に約８億人が飢えに苦しんでいます。特に子どもの飢
餓は深刻で、年間約 310万人もの５歳未満の子どもたちが、栄養不足により命を落として
いると推計されています。飢餓により、子どもたちの成長が遅れたり、命が奪われたりす
ることは、その国の発展にも影響を及ぼしかねません。飢餓の問題は、健康や生命だけで
なく、経済成長や教育など、様々なＳＤＧｓのゴールと深い関連性があるのです。

日本では年間約 600 万トンもの食品ロスが発生してい
ます。これは国民１人当たりで換算するとおにぎりを毎
日１～２個捨てていることになります。
これらの廃棄されている食糧が飢えに苦しむ人たちの
もとに届いていればと考えると、私たち一人一人が食品
ロスを減らすために取るべき行動を改めて見直す必要
があると感じさせられるのではないでしょうか。
目の前の小さなことから意識して行動・選択を変えてみ
ましょう。

　　　  具体的な取り組み
●買い物をする前に必要なものを確認し、無駄
　な買い物を減らす
●野菜は冷凍・乾燥などで下処理する
●残っている食材から使う
●すぐ食べるものは賞味期限の近いものを選ぶ

苅田町の取り組みは？ わたしたちにできることは？

あなたのＳＤＧｓの取り組みを広報紙や苅田町ホームページで紹介させてください！

ＳＤＧｓの取り組み募集

ゴール２ 「飢餓をゼロに」

●募集内容：ＳＤＧｓ目標達成のための取り組み   ●対象：町内の企業、団体、個人などどなたでも
●申込方法：苅田町HP内「ＳＤＧｓ専用ページ」から様式をダウンロードして、郵送またはメールで申し込み
URL：https://www.town.kanda.lg.jp/_1032/_7150.html　メール：kikakuseisakuka@town.kanda.lg.jp
郵送先：〒 800-0392　苅田町富久町 1-19-1 苅田町役場  企画政策課  企画担当（☎ 093・588・1006） 
※掲載号などの調整のため、後日、申請者の方にご連絡します。簡単な取材（写真撮影含む）にご対応いただく場合があります。

人を 苅田を 地球を想う      ～今こそ行動 SDGs ～
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