
                          

 

 

食
しょく

事
じ

で病
びょう

気
き

に負
ま

けない力
ちから

を高
た か

めよう！ 

新
しん

型
がた

コロナウイルスに加
くわ

え、かぜやインフルエンザなどの感
かん

染
せん

症
しょう

の流
りゅう

行
こう

も心
しん

配
ぱい

な季
き

節
せつ

です。 

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすには、栄
えい

養
よう

バランスがよく腸内
ちょうない

環境
かんきょう

をととのえる食品
しょくひん

が多
おお

い食
しょく

事
じ

、

適
てき

度
ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な休
きゅう

養
よう

・睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。食
しょく

事
じ

で腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

をととのえて、

病
びょう

気
き

に負
ま

けない力
ちから

を高
たか

めましょう。 

◎大
だい

腸
ちょう

に存在
そんざい

する主
おも

な腸内
ちょうない

細菌
さいきん

 

 主
おも

なはたらき 主
おも

な菌
きん

の種類
しゅるい

 

善
ぜん

玉
だま

菌
きん

 
免疫
めんえき

細胞
さいぼう

を活
かっ

性
せい

化
か

したり、体内
たいない

でよいはたらきをしたりして、健康
けんこう

に

役
やく

立
だ

つ 
乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

、ビフィズス菌
きん

 

悪玉
あくだま

菌
きん

 腸内
ちょうない

で有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

をつくり、下痢
げ り

や便
べん

秘
ぴ

の原因
げんいん

になる 大腸
だいちょう

菌
きん

、ウェルシュ菌
きん

 

日和
ひ よ り

見
み

菌
きん

 善玉
ぜんだま

菌
きん

・悪玉
あくだま

菌
きん

のどちらのはたらきもして、多
おお

い方
ほう

の味
み

方
かた

をする 大腸
だいちょう

菌
きん

 

◎腸内
ちょうない

環境
かんきょう

をよくする善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やすはたらきのある食品
しょくひん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎月１９日は「食育
しょくいく

の日
ひ

 ～おうちでごはんの日
ひ

～」 

※給食実施日の２日前（土・日・祝日を除く）の午前９時までに欠食連絡があった場合は、欠食とし給食費をいただきません。 

令和３年１２月号 

大府市教育委員会 

 

腸
ちょう

内
ない

環 境
かんきょう

をよくする理
り

想
そう

的
てき

なバランスは、 

善玉
ぜんだま

菌
きん

20％：悪玉
あくだま

菌
きん

10％：日和
ひより

見
み

菌
きん

：70％！！ 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の多
おお

い食品
しょくひん

 

 

 

 

 

 

 

便
べん

の量
りょう

を増
ふ

やし、有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

を吸
きゅう

着
ちゃく

して排出
はいしゅつ

します。 

 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

 

 

 

 

 

 

 

よい便
べん

のもとになるほか、

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

をととのえます。 

オリゴ糖
とう

が含
ふく

まれる食品
しょくひん

 

 

 

 

 

 

 

ビフィズス菌
きん

のえさになり、

腸内
ちょうない

で善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やします。 

野
や

菜
さい

 

果物
くだもの

 いも 

きのこ まめ 海
かい

藻
そう

 つけもの・キムチ 

なっとう 
玉
たま

ねぎ 

大
だい

豆
ず

 

バナナ ごぼう 

ぜんだま あくだま 

お試
ため

しください！給食
きゅうしょく

レシピ 上
じょう

記
き

の食品
しょくひん

が一
いち

度
ど

にとれる料
りょう

理
り

を学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

からご紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

〈作り方〉 

① 豚肉は２cm 幅に切っておく。野菜は洗い、にんじんはいちょう切り、玉ね

ぎは薄切り、えのきたけは 1/2、ねぎは小口にそれぞれ切っておく。 

豆腐はサイコロ形に切っておく。削り節と分量の水でだし汁をとっておく。 

② 鍋に豚肉を入れて炒め、さらに、にんじん、玉ねぎを入れて炒め、だし汁

を入れて煮る。（アクが出ればとる） 

③ えのきたけ、豆腐、キムチ漬けの順に入れて煮る。 

④ 調味料で味をととのえ、仕上げにねぎを入れる。 

 ＊汁ごと食べるので、食品の栄養がまるごととれます。ガラスープの素を使えば

中華風にアレンジできます。野菜の種類やキムチの量はお好みで。 

〔ピリ辛
から

汁
じる

〕 〈材料は１人分(ｇ)〉         
豚肉 
にんじん 
玉ねぎ 
えのきたけ 
豆腐 
キムチ漬け 
ねぎ 
削り節 
しょうゆ 
水 
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