
生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

 

 ビタミンやミネラル、抗
こう

酸
さん

化成分
かせいぶん

などが多
おお

く含
ふく

まれ

ているほか、コレステロール値
ち

の上 昇
じょうしょう

を抑
おさ

えるな

ど、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を防
ふせ

いでくれます。 

たくさん淡
たん

色
しょく

野
や

菜
さい

を食
た

べて健
けん

康
こう

になろう！！ 

   えいようだより    
  

  健
けん

康
こう

管
かん

理
り

に十
じゅう

分
ぶん

に気
き

を付
つ

けながら寒
さむ

い冬
ふゆ

を迎
むか

えるには食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。そこで

先月
せんげつ

に引
ひ

き続
つづ

き、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「野菜
や さ い

」についてのお話
はなし

です。先月
せんげつ

の「緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

」に引
ひ

き続
つづ

き、今月
こんげつ

は「淡色
たんしょく

野菜
や さ い

」について勉強
べんきょう

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４（令和６）年 １１月 

摂津市教育委員会 

     摂津市学校給食会 

 

  便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

なので腸
ちょう

の働
はたら

き

が活発
かっぱつ

になり、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

え、

便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

につながります。 

淡色
たんしょく

野菜
や さ い

は、加熱
か ね つ

することで量
かさ

が減
へ

ってたくさん食
た

べられるよ◎ 

また、スープなどに入
い

れて煮
に

込
こ

むと溶
と

け出
で

た栄
えい

養
よう

も汁
しる

ごと食
た

べてとれる

ので、効果
こ う か

抜群
ばつぐん

！！ 


