
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

2025年９月 

みやこ町学校給食センター 

Facebook 

ページ 

  
給食の写真などを公開しています。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

菌
きん

は、手
て

を介
かい

して体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってくることが 

あります。食 中 毒
しょくちゅうどく

を予防
よ ぼ う

するには、手
て

洗
あら

いが簡
かん

単
たん

で効
こう

果
か

的
てき

で 

す。自分
じ ぶ ん

もほかの人
ひと

も 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の原
げん

因
いん

菌
きん

から守
まも

るためには、

食事前
しょくじまえ

や調理
ちょうり

をする前
まえ

に石
せっ

けんで手
て

をしっかり洗
あら

うことが大
たい

切
せつ

です。 

  いただきます！ の前
まえ

に石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

いましょう   

 手
て

が菌
きん

の運
はこ

び屋
や

 !?  

手
て

はいろいろなものに触
さわ

るので、手
て

を介
かい

して食
た

べ物
もの

やほかの人
ひと

に汚
よご

れや細菌
さいきん

、ウイルスなどが移動
い ど う

する危険
き け ん

があります。つまり手
て

が菌
きん

の運
はこ

び屋
や

になってしまうのです。 

皮膚
ひ ふ

や髪
かみ

の毛
け

には細菌
さいきん

などがつい

ていて、その中
なか

には食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

菌
きん

がいる場合
ば あ い

もあります。 

手
て

洗
あら

いの後
あと

に髪
かみ

の毛
け

や服
ふく

を触
さわ

った

ら、手
て

洗
あら

いの効
こう

果
か

がありません。   

手
て

洗
あら

いの後
あと

は清潔
せいけつ

なタオルなどで

ふきましょう。 

つめと皮膚
ひ ふ

の 間
あいだ

には、多
おお

くの細菌
さいきん

が存在
そんざい

しています。 

この細菌
さいきん

は手
て

洗
あら

いで落
お

としにくいという実験
じっけん

結果
け っ か

も 

あります。清潔
せいけつ

な手
て

を保
たも

つためにも、 

つめは定期的
て い き て き

に切
き

りましょう。 

 

水
みず

だけよりも石
せっ

けんを

使
つか

った方
ほう

がウイルスが

減少
げんしょう

したという 研究
けんきゅう

結果
け っ か

があります。 

  つめを切
き

りましょう  



＊ 毎年 9月は「健康増進普及月間」 ＊ 

毎年９月は、厚生労働省が定める「健康増進普及月間」です。食生活と健康は深く関係してお

り、食べ過ぎや不規則な食事を続けていると、肥満や生活習慣病の発症につながります。食生活

をはじめとする生活習慣を見直し、改善する機会にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

初級  中級  上級 
 

〇 よくかんで食べる 

 

 

 

 

 
 

〇 野菜料理を１品増やす 

 

  

〇 いろいろな食品を 

バランスよく食べる 

 

 

〇 お菓子や甘い飲み物を

とり過ぎないようにする 

 

 

 

 
 

〇 薄味を心がけ、食塩の 

とり過ぎに気をつける 

 

  

〇 栄養成分表示を見て 

 食品を選ぶ 

 

 

〇 いつもより多く歩く 

 

 

 

 

 
 

〇 毎朝、ラジオ体操を 

する 

 

  

〇 ３０分以上の運動を 

週２回以上行う 

 

 

できることから始めてみましょう！ 

イラスト転載元 ： たよりになるね！食育ブック①②③④⑤、家庭とつながる！新食育ブック①②③④（少年写真新聞社）  ※ イラスト等の転載・複製はご遠慮ください。 

 

広報みやこ 

「みやこっちゃ」 

2025 年８月号に 

「簡単にできる減塩方

法」について詳しく掲載

されています。 

  生活習慣病とは・・・   
食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲酒など、日ごろの「生活習慣」が関

係して発症・進行する疾患のことです。がん、心
しん

疾患
しっかん

（狭心症
きょうしんしょう

や心筋
しんきん

梗塞
こうそく

などの心臓病
しんぞうびょう

）、脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

（脳
のう

卒中
そっちゅう

）などの病気が含まれます。 

※ 生活行動とは関係なく起こるがんや心臓病
しんぞうびょう

、糖 尿 病
とうにょうびょう

もあります。 

 
家族 

みんなで 

 

生活習慣病の多くは、大人に

なってから症状が現れますが、

子どもの頃からの生活習慣が

大きく関係します。 

偏った食事（糖質、脂質、塩分のとり過ぎ） 

睡眠不足 

運動不足 

運動しよう 

「みやこっちゃ」見てね 


