
食育の取り組みを紹介します。

食 育 通 信

アカデミー食
育

　夏休み終盤にさしかかったころ、本校長月圃場で今年もコシヒカリ
の稲刈りが行われました。例年は長月保育所の園児たちと稲刈りを
行っていますが、今年度は長月保育所が休園となったため、園児たち
もおらず少し寂しい稲刈りとなりました。
　残暑の厳しい中でしたが一生懸命作業し、今年もおいしいコシヒカ
リを収穫することができました。収穫したコシヒカリは、12 月に行
われる収穫感謝祭でカレーを作って食べる予定です。自分たちで育て
たお米をおいしくいただけることに感謝し、来年度もまたおいしいお
米を作ることができるようにがんばっていきます。

年末年始の食事の取り方に気を付けよう
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Minamiuwa 青春！食育！high school
長月圃場で、コシヒカリの稲刈り‼ 日時：８月 17 日㈪

　今年は新型コロナウイルス感染拡大の影響で今までとは違った年末年始に
なると思います。しかし、普段よりは家族や仲間で集まることも多くなったり、
また、家にいる時間も長くなったり、ついつい食べ過ぎたり、飲み過ぎたり
することも・・・　
○食べる時の注意点

クリスマス、忘年会や新年会など特別な料理を食べる機会が多くなります。
・だらだらと一日中食べることなく、食べる時間に気を付け、３食きちん

と食べましょう。
・お菓子や甘い物の食べ過ぎに注意しましょう。

○飲む時の注意点
・お酒は適量とし、ルールが守れなくなるまで飲まない、毎日飲むこと        

が続かないように注意しましょう。
☆アルコールの適量☆
ビール：中瓶１本　日本酒：１合弱　ワイン：グラス２杯
※女性、高齢者や小柄な方は上記の半分～ 2/3 くらいに控えましょう。

・ジュースばかり飲まないようにしましょう。
☆食事以外で１日に摂取してもよい糖分量 (WHO の指針 ) ☆
大人：25 ｇ程度　子ども：20 ｇ程度

　【参考】果汁 100％ジュース 500 ｍｌ：50 ～ 60 ｇ
炭酸飲料 500 ｍｌ：40 ～ 65 ｇ

～南宇和高校農業科活動日記～

参加生徒：農業科２年生　食品加工班
　上田 龍
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【愛南町食育推進協議会事務局より】

新型コロナウイルス感染拡大防止のため、いつもより座
る間隔を空け、こまめな換気を行い、食事を楽しみながら、
食べ過ぎ・飲み過ぎに注意しましょう。
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