
 

こ

ん

に

ち

は

、

栄

養

指

導

委

員

会

で

す

。

今

回

私

は

、

十

月

五

日

に

行

わ

れ

た

女

子

栄

養

大

学

の

講

義

に

参

加

し

て

き

ま

し

た

。

今

回

の

テ

ー

マ

は

「

食

事

の

適

量

・

バ

ラ

ン

ス

」

に

つ

い

て

で

す

。 

 

前

回

の

講

義

で

、

食

事

は

主

に

主

食

・

主

菜

・

副

菜

の

三

つ

に

分

か

れ

、

そ

れ

ら

の

三

つ

を

バ

ラ

ン

ス

良

く

摂

る

こ

と

が

大

切

と

い

う

こ

と

を

学

び

ま

し

た

。

今

回

は

、

そ

れ

ら

の

食

材

を

ど

の

く

ら

い

摂

れ

ば

良

い

の

か

紹

介

し

ま

す

。 

 

ま

ず

主

食

で

す

。

白

い

ご

飯

は

、

ど

ん

な

お

か

ず

と

も

合

い

、

栄

養

バ

ラ

ン

ス

が

取

り

や

す

い

の

が

特

徴

で

す

が

、

摂

り

過

ぎ

に

は

注

意

し

ま

し

ょ

う

。 

 

次

に

主

菜

で

す

。

野

菜

炒

め

な

ど

た

く

さ

ん

の

食

材

が

入

っ

て

い

る

料

理

は

、

そ

の

料

理

に

入

っ

て

い

る

食

材

の

量

に

よ

っ

て

（

主

菜

か

副

菜

か

が

）

決

ま

り

ま

す

。

例

え

ば

、

玉

子

焼

き

は

卵

一

個

使

わ

れ

て

い

な

け

れ

ば

主

菜

に

は

な

り

ま

せ

ん

。

料

理

の

サ

イ

ズ

に

気

を

付

け

て

摂

り

過

ぎ

な

い

よ

う

に

し

ま

し

ょ

う

。 

 

最

後

に

副

菜

で

す

。

野

菜

は

一

日

三

五

〇

グ

ラ

ム

が

目

安

で

す

。

一

皿

七

〇

グ

ラ

ム

で

一

日

五

皿

摂

れ

る

と

良

い

で

す

。

毎

食

た

っ

ぷ

り

の

一

品

、

ま

た

は

組

み

合

わ

せ

て

二

品

摂

れ

る

と

良

い

で

し

ょ

う

。 

 

今

回

の

講

義

を

受

け

て

、

改

め

て

自

分

の

食

べ

て

い

る

食

材

の

量

や

バ

ラ

ン

ス

を

見

直

す

こ

と

が

で

き

ま

し

た

。

女

子

栄

養

大

学

で

学

ん

だ

こ

と

を

生

か

し

て

こ

れ

か

ら

の

食

生

活

を

も

っ

と

良

く

し

て

い

き

た

い

で

す

。 

《 

二

年

Ｍ

組

 

海

老
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発行日： 

2013.12.20. 

浦和学院高校 

栄養指導委員会 

復習１：１日に必要なエネルギー 

【推定エネルギー必要量】 

15～17 歳                （kcal） 

身体活動レベル    Ⅰ    Ⅱ    Ⅲ 

          低い    普通   高い 

男性      2450      2750      3100 

女性            2000      2250      2500 

 

１食あたり 男性 900kcal,  女性 600~700kcal 

 

復習２：主食・主菜・副菜とは 

・主食…エネルギーになる、米・パン・麺など。 

・主菜…良質なたんぱく質が豊富な豆類・肉・魚など。 

・副菜…ビタミンなどがたくさん入った野菜やイモなど。 

 

お弁当は主食３：主菜１：副菜２ 

前回の女子栄養大学訪問では、主食・主菜・副菜を分類する学

習活動を行いましたが、今回はさらにステップアップして、料

理を主食・主菜・副菜に分類した後カロリーの高い順に並べる

グループワークをしました。１クラスにつき１人の栄養指導委

員ですが、共同作業を重ねる中でチームワークが良くなってき

ているようです。 

今回も講義後に女子栄養大学の食堂で定食を食べま

した。女子栄養大学の学食メニューは味がおいしい

のはもちろんのこと、授業で学んだ通りの理想的な

栄養バランスでした。写真にある通り、小鉢をプラ

スするとたくさんの種類の野菜を摂ることができま

す。家庭でも参考にしたいですね。 



 

こ

た

つ

で

み

か

ん

の

季

節

が

や

っ

て

き

ま

し

た

。

冬

と

い

え

ば

あ

た

た

か

い

も

の

を

口

に

し

た

い

も

の

で

す

。

お

み

そ

汁

に

鍋

、

お

で

ん

も

そ

う

で

す

ね

。

で

も

、

そ

も

そ

も

体

を

温

め

る

食

材

、

逆

に

冷

や

す

食

材

が

あ

る

の

を

ご

存

知

で

し

ょ

う

か

。

一

般

的

に

は

、

夏

野

菜

は

体

を

冷

や

し

、

冬

野

菜

は

体

を

温

め

る

と

言

わ

れ

て

い

ま

す

。 

・

体

を

冷

や

す

野

菜

…

ト

マ

ト

・

レ

タ

ス

・

き

ゅ

う

り

・

な

す

な

ど 

・

体

を

温

め

る

野

菜

…

だ

い

こ

ん

・

か

ぶ

・

ご

ぼ

う

・

白

菜

な

ど 

身

体

を

温

め

る

野

菜

に

は

地

下

で

育

つ

根

菜

類

が

多

い

で

す

。

逆

に

体

を

冷

や

す

野

菜

は

地

上

で

育

つ

も

の

が

多

い

で

す

。 

〈

な

ぜ

、

野

菜

が

体

を

温

め

る

の

か

〉 

 

本

来

野

菜

に

含

ま

れ

る

ビ

タ

ミ

ン

Ｃ

や

ビ

タ

ミ

ン

Ｅ

は

、

冷

え

性

に

効

果

が

あ

る

と

い

わ

れ

て

い

る

も

の

で

、

ビ

タ

ミ

ン

Ｅ

は

血

行

を

良

く

す

る

は

た

ら

き

と

、

体

内

の

ホ

ル

モ

ン

分

泌

を

調

節

す

る

は

た

ら

き

が

あ

り

ま

す

。 

 

ま

た

、

ビ

タ

ミ

ン

Ｃ

に

は

血

液

の

主

要

な

材

料

と

な

る

鉄

分

の

吸

収

を

促

進

、

毛

細

血

管

の

機

能

を

保

持

す

る

は

た

ら

き

が

あ

り

ま

す

。 

 

冬

野

菜

に

限

ら

ず

、

ビ

タ

ミ

ン

Ｃ

を

含

む

果

物

や

ビ

タ

ミ

ン

Ｅ

を

含

む

穀

物

や

豆

な

ど

も

体

を

温

め

る

食

べ

物

な

の

で

す

。 

 

体

を

温

め

る

食

材

と

し

て

ね

ぎ

や

し

ょ

う

が

、

と

う

が

ら

し

な

ど

も

忘

れ

て

は

な

り

ま

せ

ん

。

こ

れ

ら

に

は

血

行

を

促

進

す

る

効

果

が

あ

り

、

体

を

温

め

ま

す

。

み

な

さ

ん

ご

存

知

で

し

ょ

う

が

、

簡

単

に

紹

介

さ

せ

て

い

た

だ

き

ま

す

。 

ね

ぎ

…

ね

ぎ

特

有

の

辛

味

の

ア

リ

シ

ン

は

血

行

を

良

く

し

、

体

を

温

め

る

作

用

が

あ

り

ま

す

。

ま

た

、

葉

の

部

分

に

は

カ

ロ

チ

ン

や

ビ

タ

ミ

ン

Ｃ

が

含

ま

れ

、

風

邪

予

防

に

効

果

あ

り

。 

し

ょ

う

が

…

辛

味

成

分

で

あ

る

シ

ョ

ウ

ガ

オ

ー

ル

に

は

発

汗

を

促

す

作

用

が

あ

り

、

冷

え

性

だ

け

で

な

く

、

風

邪

の

初

期

症

状

の

緩

和

に

効

果

あ

り

。 

と

う

が

ら

し

…

辛

い

も

の

を

食

べ

る

と

体

が

熱

く

な

る

。

そ

の

代

表

が

と

う

が

ら

し

。

カ

プ

サ

イ

シ

ン

と

い

わ

れ

る

辛

味

成

分

に

体

を

温

め

る

効

果

あ

り

。 

 

冬

は

お

鍋

や

お

み

そ

汁

な

ど

に

温

野

菜

＋

α

で

ね

ぎ

や

し

ょ

う

が

な

ど

を

入

れ

て

み

て

は

い

か

が

で

し

ょ

う

か

。

ま

た

、

生

野

菜

は

性

質

に

関

係

な

く

体

を

冷

や

す

の

で

、

な

る

べ

く

煮

た

り

蒸

し

た

り

し

た

方

が

よ

い

で

す

。

冷

え

性

の

方

は

体

を

温

め

る

食

べ

物

を

意

識

し

て

積

極

的

に

と

り

ま

し

ょ

う

。

冬

の

寒

さ

に

負

け

ず

部

活

や

勉

強

、

受

験

を

が

ん

ば

り

ま

し

ょ

う

！

身

体

を

冷

や

す

も

の

は

煮

物

や

ス

ー

プ

な

ど

火

を

通

し

て

温

野

菜

に

し

て

食

べ

る

と

い

い

で

す

よ

♪
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✿活動報告✿ 

 三年生は栄養指導委員会の活動は終わってそれぞれの進路に向けて頑張って

います。というわけで、栄養指導委員会は今、一年生と二年生で活動をしてい

ます。二年生は栄養新聞で色々なことを書いており、冬の季節にぴったりな内

容もありますのでぜひ見てください。《 二年Ｊ組 土屋竜 》 

 

栄

養

指

導

委

員

三

年

生

は

白

翔

祭

の

活

動

を

以

て

委

員

会

の

仕

事

を

終

了

し

ま

し

た

。

白

翔

祭

で

は

左

の

写

真

の

よ

う

に

、

世

界

の

給

食

に

つ

い

て

ま

と

め

て

掲

示

し

ま

し

た

。

各

国

の

特

色

が

出

て

い

て

充

実

し

た

発

表

で

し

た

。

三

年

生

、

お

つ

か

れ

さ

ま

、

あ

り

が

と

う

。

 

ペンネーム： 


