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      給食担当 

 

 梅雨が明け、夏雲がわいてくるといよいよ本格的な夏の到来です。楽しみにしている夏休みもはじまります。のどが

渇いたら、冷たいジュースを１杯…おいしいですよね。今回は、そんな甘い飲み物と健康な食生活との間の決して甘く

はない関係について考えてみましょう。 

 

  

 アメリカの研究で、２～３歳の子供１万人を対象に、１日にソフトドリンクを飲む回数と１年後に肥満

になる確率との関係を調べてみたそうです。毎日は飲まない人（１日 1 回未満）と毎日飲む人（１日 2 回

未満、３回未満、３回以上）で比べたとき、その結果はどうでしょう？ 

① 飲む回数が増えるほど肥満になる確率も上がった。 

② 毎日飲む人と毎日は飲まない人とで差がくっきり出た。 

③ 飲む回数と肥満になる確率に関係はなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

5 月２６日（金）に給食試食会がありました。その時に、いくつか給食レシピについての質問がありました。今回は

それをお知らせしたいと思います。 

  

◎ごまみそ汁◎ 

【材料】4 人分 

 じゃがいも（一口大）     

 豆腐 （さいの目）      

 油揚げ （短冊切り）     

 キャベツ  （1 ㎝巾）    

 ごぼう （ささがき）       

にんじん （いちょう切り）   

 長ねぎ  （小口切り）        

和風だし            

みそ    

すりごま  

  

※煮えにくいものから順に入れ、和

風だし、みそを入れ味をととの

え、最後にすりごまを入れる。 

 

 

中１個  

100ｇ  

1/2 枚  

中 1/4 個  

1/2 本  

30ｇ  

25g  

2ｇ  

大さじ１と2/3  

大さじ２  

 

 

◎さつま汁◎ 

【材料】4 人分 

 鶏肉 （一口大）   

 さつま芋（いちょう切り）  

 だいこん （いちょう切り）   

にんじん  （いちょう切り） 

 油揚げ （短冊切り） 

 長ねぎ （小口切り）  

和風だし   みそ  

 

 

 

 

※煮えにくいものから順に入れ、和風だ

し、みそを入れ味をととのえる。 

 

 

60ｇ  

小 1 本  

100ｇ  

小 1/2 本  

１枚  

50g  

2ｇ  

 

 

 

 

給食レシピより 

クイズ １日にソフトドリンクを飲む回数と1年後に肥満になる確率の関係は？ 

正解は「②毎日飲む人と毎日は飲まない人

とで差がくっきり出た。」でした。 

右のグラフがその結果です。 

毎日は飲まない人（1 回未満）に比べ、１日

に１回以上飲む人たちは、どのグループでも肥

満になる確率が上がっています。とくにもとも

と肥満の人や太り気味の人では、２倍ほどにな

っています。しかし、1 日に飲む回数が増えて

も肥満になる確率がどんどん上がっていかない

のはなぜ？  → 次号（9 月号に続く） 

1日にソフトドリンクを 

飲む回数と肥満の関係 

すりごまを入れるこ

とでみその量を少し

控えられます。 


