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しょく   いく                      
く 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

  好
す

き嫌
きら

いせず何
なん

でも食
た

べよう 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

い夏休
なつやす

みで、生
せい

活
かつ

が不
ふ

規
き

則
そ く

になってしまった人
ひと

もいるかもしれませんね。「早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。 

がつ 

厚
こ う

生
せい

労
ろ う

働
どう

省
しょう

では、毎
まい

年
と し

９月
がつ

を「健
けん

康
こ う

増
ぞう

進
しん

普
ふ

及
きゅう

月
げっ

間
かん

」と定
さだ

めており、「食
しょく

生
せい

活
かつ

改
かい

善
ぜん

普
ふ

及
きゅう

運
う ん

動
どう

」と連
れん

携
けい

した取
と り

組
く み

を展
てん

開
かい

しています。高
こ う

齢
れい

化
か

が進
すす

む日
に

本
ほん

では、「人
じん

生
せい

100年
ねん

時
じ

代
だい

」に向
む

けて、生
しょう

涯
がい

にわたる健
けん

康
こ う

づくりがとても重
じゅう

要
よ う

です。健
けん

全
ぜん

な

食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じ っ

践
せん

するために、以
い

下
か

のことに気
き

を付
つ

けましょう。 

野
や

菜
さい

は、低
てい

エネルギーでビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふく

むことから、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

に役
や く

立
だ

ちます。毎
まい

食
しょく

１皿
さら

以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとるようにしましょう。 

加
か

熱
ねつ

してカサを減
へ

らす みそ汁
し る

やスープに加
く わ

える 

市
し

販
はん

のカット

野
や

菜
さい

や冷
れい

凍
と う

野
や

菜
さい

を利
り

用
よ う

する 

 


