
　あけましておめでとうございます。今年もよろしくお願いいたします。

冬休みの生活から学校の生活リズムに戻すためには、「朝ごはん」が大切です。

しっかり朝ごはんを食べて体を温めてから登校しましょう。

クリスマスにお正月と食べる機会が多かった年末年始・・・。

食べ過ぎた時のリセット方法を紹介します。

１．摂取エネルギーの調整をする

太る原因は、摂取エネルギーが消費エネルギーより過剰になった場合。食べ過ぎた翌日は、いつもより食事量を少なめに。

２．代謝UPをこころがける

便秘気味の場合は、エネルギー調整をしつつ、食物繊維の多いものを選んだり、水分を少し多めにとって代謝UPを

こころがけて。

３．ビタミンB群で代謝を促す

第９号　令和6年1月

ビタミンB群を含む食品（玄米、納豆、まぐろ、バナナなど）は、三大栄養素の代謝を促す作用があるので、それらを

含む食品も上手にとり入れましょう。

茨城県立内原特別支援学校

　1日くらい食べ過ぎても、すぐに太るわけではありません。余分なエネルギーは、すぐに脂肪になるわけで

はなく、ひとまず肝臓に運ばれます。そこで余分な糖質や脂肪が脂肪細胞に蓄えられ、余分なたんぱく質（ア

ミノ酸）は尿として体外に排泄されます。肝臓にストックされている時間はおよそ48時間なので、この間に、

食べ過ぎてしまった分を調整するのがコツ。ただし、糖質や塩分を摂り過ぎると、体が水分を抱え込むのでむ

くんだ状態になり、体重が増えたと感じることがあります。

〈1月の目標〉

食事のマナーを守ろう

食育だより １月

うちとく祭ウィークスペシャル献立

11月21日（火）～24日（金）は、「うちとく祭ウィーク」の

スペシャル献立を実施しました。

11月21日（火）小学部おすすめデザートの日「りんごゼリー」

11月22日（水）中学部おすすめ地場産物の日「常陸牛メンチ」

11月24日（金）高等部うちとくファームの栄養満点給食

ごはん ふりかけ ジョアストロベリー

常陸牛のハンバーグ 白菜のおかか和え さつま汁

11/24（金）の給食です。

残菜が一番少なかったです。





ビタミンB群を含む食品（玄米、納豆、まぐろ、バナナなど）は、三大栄養素の代謝を促す作用があるので、それらを

含む食品も上手にとり入れましょう。


