
　

皆
さ
ん
が
普
段
何
気
な
く
口
に
し
て
い

る
食
事
。
そ
れ
は
、
皆
さ
ん
の
生
活
に
欠

か
す
こ
と
が
で
き
な
い
大
切
な
も
の
で

す
。

　

食
事
を
取
る
中
で
、
美
味
し
さ
を
感
じ

る
味
覚
は
、　

歳
ま
で
に
作
ら
れ
る
と
言

１０

わ
れ
て
お
り
、
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
の
食
事

は
非
常
に
大
切
な
の
で
す
。
そ
の
子
ど
も

た
ち
の
食
事
の
中
で
学
校
給
食
は
、
大
き

な
割
合
い
を
占
め
て
い
ま
す
。

　

昭
和　

年
代
、
食
糧
が
不
足
し
、
子
ど

２０

も
た
ち
が
栄
養
不
足
に
な
り
、
健
康
状
態

が
著
し
く
悪
く
な
っ
た
た
め
、
こ
れ
を
改

善
し
よ
う
と
、
学
校
給
食
が
全
国
に
広
が

り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
子
ど
も
た
ち
の
栄
養
状
態
が

改
善
さ
れ
て
く
る
と
、
食
事
に
つ
い
て
の

正
し
い
理
解
や
望
ま
し
い
習
慣
を
養
い
、

学
校
生
活
を
豊
か
に
し
、
明
る
い
社
交
性

を
養
う
な
ど
、
教
育
の
一
環
へ
と
変
わ
り

ま
し
た
。

　

そ
し
て
現
在
は
、
成
長
過
程
に
あ
る
子

ど
も
た
ち
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

の
提
供
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
食
に
関
す

る
正
し
い
知
識
、
食
習
慣
を
身
に
付
け
、

さ
ら
に
は
、
地
場
産
品
を
取
り
入
れ
る
こ

と
で
、
地
元
の
文
化
や
産
業
に
理
解
を
深
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め
る
な
ど
、
子
ど
も
た
ち
の
健
全
な
発
育

の
た
め
の
体
験
的
な
学
習
へ
と
変
わ
っ
て

き
ま
し
た
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
子
ど
も
た
ち
が
集
団

の
中
で
楽
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る

こ
と
や
食
へ
の
興
味
、
関
心
を
持
つ
大
切

な
き
っ
か
け
に
も
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
、
学
校
給
食
が
担
う
役
割

は
、
時
代
と
と
も
に
変
わ
っ
て
き
て
い
ま

す
が
、
子
ど
も
た
ち
が
健
や
か
に
成
長
し

て
い
く
中
で
は
、
欠
か
す
こ
と
が
で
き
な

い
大
切
な
も
の
で
す
。
で
す
か
ら
、
学
校

給
食
は
安
心
安
全
な
も
の
で
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
そ
の
安
心
と
安
全
を
確
保
す

る
た
め
、
市
は
食
材
の
選
定
か
ら
、
調
理

に
至
る
ま
で
十
分
な
体
制
で
、
子
ど
も
た

ち
が
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
給
食
を
届
け

る
よ
う
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

市
内
の
小
学
校　

校
、
中
学
校　

校
の

１５

１０

学
校
給
食
は
、
市
内
３
か
所
の
共
同
調
理

����������������

朝早くから食材が、次々と運ば
れてきます。

―― 給食で気を付けていることは何でしょう

　もちろん栄養のバランスが良いように献立を考えています。また、アレ
ルギー体質の子どもたちも増えているため、食材や調味料の組み合わせな
どにも気を配っています。学校生活の給食時間の中で、心のやすらぎを得、
そして楽しみも感じられてほしいと願い給食を作っています。

――最近、朝食を食べない子どもが増えていると聞きますが

　朝食を食べている子どもと食べていない子どもでは、学習の集中力が違
うことや、イライラしていて他人とトラブルを起こしやすい傾向が多いよ
うです。子どものころから朝食を食べないと大人になっても朝食を食べな
くても良い身体になり、３食の栄養を２食で取ろうとして、１食を食べ過
ぎるので、肥満になりやすくなります。

―― 栄養の偏った食事を食べていると、どうなるんでしょうか

　長い間偏った食事を続けていると、成人になったときに骨がスカスカに

なり、骨が折れやすく、また、貧血が治らなかったりする場合があると言わ
れています。その偏った食事は、大人になっても治らないので、生活習慣
病や糖尿病にもなりやすい傾向が多いようです。

―― 将来、肥満や生活習慣病にならないために、大切なことは何でしょう

　食べ物や農業などに興味、関心を持って食べることが楽しくなることで
すね。そして、嫌いな食べ物を少しずつ減らして何でも食べられるように
なることが大切です。そうすると、自然に正しい食習慣が身に付き将来的
にも健康で過ごせると思います。

岩見沢市立志文小学校
栄養教諭　�����さん
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所
で
作
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
使
用
し
て
い
る
食
材
は
、
米
や

小
麦
を
は
じ
め
、
野
菜
、
み
そ
な
ど
の
調

味
料
も
市
内
で
生
産
さ
れ
た
物
を
積
極
的

に
使
用
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
私
た

ち
が
暮
ら
す
岩
見
沢
の
土
や
水
で
育
ち
、

生
産
者
の
方
が
品
質
の
管
理
を
十
分
に
行

い
な
が
ら
、
丹
精
込
め
て
作
っ
た
安
全
な

物
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
た
、
そ
れ
以
外
の
食
材
も
、
道
内
産

や
国
内
産
の
食
材
を
使
用
す
る
な
ど
、
産

地
が
特
定
で
き
る
物
を
使
っ
て
い
ま
す
。

　

最
近
の
子
ど
も
た
ち
は
、
寝
坊
な
ど
し

て
朝
食
を
取
ら
な
か
っ
た
り
、
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
偏
っ
た
食
事
を
食
べ
た
り
し
て
、

肥
満
が
増
え
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
こ
と
を
続
け
る
と
、
将
来
、
少
な

か
ら
ず
健
康
に
影
響
が
あ
る
の
で
は
と
懸

念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
市
は
、
栄
養
教
諭
３
人
と
学

校
栄
養
職
員
２
人
を
配
置
し
、
給
食
の
調

理
や
衛
生
管
理
の
ほ
か
、
小
・
中
学
生
に

食
の
大
切
さ
を
学
ん
で
も
ら
う
食
の
指
導

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
指
導
は
、
給
食
時
間
に
子
ど
も
た

ち
と
一
緒
に
給
食
を
食
べ
る
な
ど
し
な
が

ら
、
使
っ
て
い
る
食
材
の
調
理
方
法
や
献

立
を
考
え
た
と
き
の
話
な
ど
を
実
際
に
子

ど
も
た
ち
に
伝
え
、
食
に
対
す
る
興
味
を

持
っ
て
も
ら
う
き
っ
か
け
作
り
を
し
て
い

ま
す
。

　

学
校
給
食
は
、
保
護
者
の
皆
さ
ん
が
納

め
る
給
食
費
に
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
給
食
費
が
、
予
定
ど
お
り
に
集
ま

ら
な
い
状
況
が
長
く
続
く
と
、
食
材
の
購

入
に
影
響
が
出
て
く
る
だ
け
で
な
く
、
学

校
給
食
の
運
営
そ
の
も
の
に
も
大
き
な
影

響
が
出
て
き
ま
す
。

　

ま
た
、
最
近
は
、
色
々
な
物
の
価
格
が

値
上
が
り
し
て
い
て
、
道
内
の
市
町
村
で

も
給
食
費
を
値
上
げ
す
る
と
こ
ろ
が
出
て

き
て
い
ま
す
が
、
市
は
今
年
度
は
給
食
費

の
値
上
げ
を
行
わ
な
い
こ
と
と
し
ま
し

た
。

　

こ
れ
か
ら
も
子
ど
も
た
ち
が
、
安
全
で

安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
給
食
を
実
施
し
て

い
く
た
め
に
も
、
保
護
者
の
皆
さ
ん
の
ご

理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。
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学
校
で
子
ど
も
た
ち
が
、
一
緒
に
食
事

を
と
る
学
校
給
食
は
、
集
団
の
中
で
の

ル
ー
ル
や
食
事
の
マ
ナ
ー
な
ど
、
子
ど
も

た
ち
が
成
長
し
て
い
く
上
で
欠
か
す
こ
と

が
で
き
な
い
多
く
の
こ
と
を
学
ぶ
こ
と
が

で
き
ま
す
。　

　

そ
の
た
め
市
は
、
子
ど
も
た
ち
が
安
心

し
て
給
食
を
食
べ
ら
れ
る
よ
う
、
食
材
の

鮮
度
や
産
地
を
十
分
確
認
し
、
学
校
給
食

を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
は
、
こ
の
学
校
給
食
と
合
わ
せ

て
、
食
の
指
導
に
も
積
極
的
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。

　

人
が
生
き
て
い
く
上
で
欠
か
す
こ
と
の

で
き
な
い
食
の
こ
と
。
ご
家
庭
で
も
子
ど

も
と
一
緒
に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。
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問
合
先　

市
教
委
学
校
給
食
課

自分たちが食べている給食の
話しに、子どもたちは耳を傾け
ていました。
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