
 
 
 
 

 

２学
が っ

期
き

の始
は じ

まりです！ 

夏
な つ

の疲
つ か

れが出
で

ないように食
しょく

事
じ

と睡
す い

眠
み ん

をしっかりとりましょう！  

  

  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                               

 

 

牡
か

蠣
き

を塩
し お

漬
づ

けにして発
は っ

酵
こ う

させ、旨
う ま

味
み

を凝
ぎょう

縮
しゅく

してつくられたソースです。 

（「オイスター」とは「牡
か

蠣
き

」のこと ） 

発
は っ

祥
しょう

は中
ちゅう

国
ご く

の広
か ん

東
と ん

省
しょう

といわれ、中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

によく使
つ か

われています。 

「ウスターソース」と似
に

た名
な

前
ま え

ですが、全
まった

くの別
べ つ

物
も の

なのでご注
ちゅう

意
い

を！ 

オイスターソース 

自
じ

分
ぶ ん

の体
た い

重
じゅう

が気
き

になったり、ダイエットをしたいと思
お も

ったりすることはありませんか？ 

自
じ

分
ぶ ん

の身
し ん

長
ちょう

に合
あ

った体
た い

重
じゅう

のことを「適
て き

正
せ い

体
た い

重
じゅう

」といい、統
と う

計
け い

的
て き

に最
もっと

も病
びょう

気
き

に 

なりにくい体
た い

重
じゅう

とされています。 

 

引
い ん

用
よ う

：平
へ い

成
せ い

２５年
ね ん

度
ど

愛
あ い

知
ち

県
け ん

教
きょう

育
い く

委
い

員
い ん

会
か い

作
さ く

成
せ い

『学
が っ

校
こ う

食
しょく

育
い く

資
し

料
りょう

（高
こ う

校
こ う

生
せ い

向
む

け資
し

料
りょう

）』 

自
じ

分
ぶ ん

のBMI（体
た い

格
か く

指
し

数
す う

）を知
し

る 

ことで、 肥
ひ

満
ま ん

の判
は ん

定
て い

をすることが 

できます。自
じ

分
ぶ ん

のBMI を定
て い

期
き

的
て き

に 

チェックしましょう。 

★適
て き

正
せ い

体
た い

重
じゅう

を知
し

ろう★ 

身
し ん

長
ちょう

(m)×身
し ん

長
ちょう

(m)×２２ 

＝ 適
て き

正
せ い

体
た い

重
じゅう

 

～ 食
しょく

生
せ い

活
か つ

大
だ い

作
さ く

戦
せ ん

 その１適
て き

正
せ い

体
た い

重
じゅう

 ～ 

未
み

来
ら い

につながる私
わたし

たちの食
しょく

生
せ い

活
か つ

 賢
かしこ

い食
た

べ方
か た

を攻
こ う

略
りゃく

しよう！ 
 


