
朝、トイレに行く習慣を

つけると、便秘の予防につ

ながり、１日をすっきりと

スタートすることができ

ます。 

私たちの食生活に欠かせない野菜を安定して届けるため、国では

「指定野菜」と「特定野菜」を定めています。指定野菜とは、全国

的に流通し、特に消費量が多く重要な野菜のことで、2026年４月か

らは、ブロッコリーが新たに加わり、全部で15品目となりました。 

 これらの野菜は、南北に長い日本列島の気候の違いを生かし、季

節ごとに産地を切り替える「産地リレー」によって、１年を通して

安定的に生産されています。 

 

・キャベツと同じアブラナ科の仲間 

・食べる部分は花のつぼみと若い茎 

・β-カロテン、ビタミンC、ビタミンK、葉酸な

ど、栄養たっぷりの緑黄色野菜 

・本来の旬は冬で、寒さにあたると甘みが増す 

主な産地：北海道、埼玉県、愛知県、香川県 など 

野菜には、ビタミンや無機質（ミネラル）、食物せんいなど、体の調子を

整える栄養素がたくさん含まれています。苦味があったり、食感が独特だっ

たりして、苦手な野菜がある人もいると思いますが、調理方法を変えると味

わいがぐっと変わります。「苦手だから食べない」のはもったいないので、

ぜひ、いろいろな料理で挑戦してみてください。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令 和 ８ 年 ８ 月 

南砺市立井波中学校 

 いよいよ２学期がスタートしました。休み明けで、「朝なかなか起きられない」「体が

だるい」「勉強に集中できない」「何となく元気が出ない」人はいませんか。休み中の夜

ふかしや不規則な食事などによって、生活リズムが乱れたことが関係しているかもしれ

ません。そろそろ夏の疲れも出てくる時期です。残暑に負けず、元気に過ごすために「早

寝・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。 

家を出る１時間～１時

間半前には起きて、支度

を始めましょう。朝日を

浴びることで、すっきり

目が覚め、生活リズムが

整いやすくなります。 

・ 

朝ごはんは、眠っていた体と頭（脳）

を目覚めさせるスイッチの役割があ

ります。「食欲がわかない」という人

は、果物やスープといった食べやすい

ものから取り入れ、少しずつ品数を増

やして、栄養バランスをよくしていき

ましょう。 


