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 食べ物や栄養が健康と病気へ与える影響を過大に信じることをフードファ

ディズムといいます。例えば、ある食品を食べれば短期間でやせるとテレビ番

組で放送され、その食品が品切れになるのもその一例です。情報は自分で考え

て判断しましょう。 

 特定の食品を体によいものや悪いもの

と決めつけるのはやめましょう。例えば、

体によいといわれる野菜などは食べて、

悪いとされがちな砂糖や脂質などはとら

ない食生活を送っても、よい食生活にな

るわけではありません。どのような食品

であっても、含まれている栄養素や特徴

を知り、適量を食べることが大切です。 

食品情報を疑ってみよう 

体によい？ 体に悪い？ 

災害時に 

役立つ力 鍋でごはんを炊こう 

 拡散希望 

フェイクニュースに
だまされないで！ 
 フェイクニュースとは、うその情報で

つくられたニュースのことです。だまそ

うとして発信しているものもあれば、本

当のことかどうかもわからないうわさ話

が広がったものもあります。友だちに教

えたくなっても、根拠のない情報は広め

たり、インターネット上に書き込んだり

しないようにしましょう。 

★水は、米の重さの 1.5倍、体積の 1.2倍です。 

①米（一人分 80g）をはかって、洗う。 

②水をはかり、30分以上吸水させる。 

③沸騰するまで強火で加熱し、ふたが動いて湯

気が出たら中火で５～７分、水が引いてふた

が動かなくなったら弱火で約 15分炊く。 

④ふたを開けずに約 10分蒸らす。 

① ② 

③ ④ 

３月３日はひな祭り 
 ひな祭りは、女の子の成長を祝

う年中行事で、桃の節句ともいわ

れています。もともとは、貴族の

子どもの間で行われていた「ひい

な遊び」と中国から伝わった上
じょう

巳
し

のおはらい（自分の身がわりとし

て、けがれを移した紙の人形を川

に流す風習）が結びついたもので

す。ひな祭りには、草もちや、ひ

しもち、はまぐりのお吸い物など

を食べる風習があります。       

 

 

給食だより   ３ 月    



 

 

 


