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給食だより

口から取り込んだ食べ物は、体の中で消化・吸収されると、残りが便（うんち）と

なって排泄されますが、この便の状態で、腸内環境を知ることができます。腸内環境

が整っていると、バナナ状の黄色がかった便がつくられ、

腸内環境が乱れると、カチカチの黒っぽい色の便になったり、

下痢を起こしたりします。腸内環境は全身の健康にも深く

関わりますので、便の状態が悪い人は、食生活を見直して

みましょう。

花粉が飛散するこの季節、「花粉症」の症状に悩まされている方も多いのではないでしょ

うか？ 花粉症もアレルギーの一つですが、アレルギーとは、本来は病原菌などの異物から

体を守る仕組みである「免疫」が、ある特定の異物に対して過剰に反応し、症状を引き起こ

すことです。その中で、食べ物が原因となるものを「食物アレルギー」と呼びます。

消費者庁では、重篤度・症例数の多い８品目を「特定原材料」として、加工食品などへ

の表示を義務付けています。そのほかにも原因食物はさまざまで、人によって反応が出る

量、症状の重さは異なり、体調によって変わることもあります。

アナフィラキシーは、複数の臓器にわ

たって全身にアレルギー症状が現れるこ

とで、アナフィラキシーのうち、血圧低

下や意識障害を伴う場合をアナフィラキ

シーショックといい、一刻も早く治療し

ないと命に関わります。

花粉症の人の中には、生の果物や野菜を

食べると、口の中や喉にかゆみやしびれな

どが起こる「口腔アレルギー症候群」（花

粉-食物アレルギー症候群ともいう）を発

症することがあります。まれに、アナフィ

ラキシーを起こすこともある

ので、注意が必要です。

症状が出ずに食べられる量は人によって異なり、成長

するにつれて変わる場合もあります。定期的に専門の医

療機関を受診し、医師の診断のもと、「必要最小限の原

因食物の除去」を心がけることが大切です。
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サラダ油は米、揚げ油は大豆が原料です。
★印はアレルギー対応食品です。令和6年2月20日～29日　《献立表と主な材料》
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サラダ油(米)
★ごま油
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り）
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にら
こまつな

お米とともに古くから栽培されていた穀物の一つ。そ

のまま料理に使うだけでなく、さまざまな食品や調味料

に加工され、昔から日本人にとって重要な食べ物です。

動物の肉と同じように脂質やたんぱく質といった栄養素

を多く含むことから、「畑の肉」とも呼ばれ、海外では

主に油脂の原料として利用されます。また、最近では大

豆ミートといった「代替肉」の原料としても注目が高

まっています。大豆には、薄い黄色の「黄大豆」のほか、

お節料理の黒豆の材料となる「黒大豆」、うぐいすきな

粉に加工される「青大豆」など、種皮の色や粒の大きさ

が異なるさまざまな品種があり、煮豆、豆腐、納豆、み

そなどの用途に合わせて栽培されています。日本の食卓

に欠かせない大豆ですが、その一方で多くを輸入に頼っ

ている現状もあります。


