
し ん ね ん ど はじ はや つき す がつ ねん なか ひ か く て き す じ き きゅう き お ん

　新年度が始まり，早くもひと月が過ぎようとしています。５月は１年の中でも比較的過ごしやすい時期ですが，急に気温が
あ からだ あつ な ねっちゅうしょう とく ちゅうい ひつよう あたら かんきょう つか で

上がることもあり，体がまだ暑さに慣れていないため，熱中症には特に注意が必要です。新しい環境への疲れも出てくるころ
すいみん たいちょう ととの あさ かなら た とうこう

ですので，睡眠をしっかりとって体調を整え，朝ごはんを必ず食べてから登校するようにしましょう。

たん ご せっ く おとこ こ すこ せいちょう ねが ねんじゅうぎょうじ

　端午の節句は，男の子の健やかな成長を願う年中行事で
ごがつにんぎょう かざ

す。五月人形やこいのぼりを飾り，ちまき，かしわもちな
た いわ ふうしゅう

どを食べてお祝いをする風習があります。

か す が や っ き ょ く や く ざ い し な ん ば か ず よ せ ん せ い は な し

春日薬局　薬剤師　難波和世先生のお話
し ぼ う し ゃすう ぞ う か い っ と り り り か ん

　死亡者数は増加の一途をたどり，２人に１人が罹患する
こくみんびょう ただ ち し き み つ たいさく

「国民病」であるがん。正しい知識を身に付け，がん対策
し ょ く せ い か つ か ん はな し

～がんリスクと食生活に関する話～
まい

をして参りましょう！

た い さ く い か しょくひん か じ ょ う せ っ し ゅ き つ

がん対策のために，以下の食品の過剰摂取に気を付けましょう！じんこうかんみりょう かぎ あま もの あ ていせつ

　人工甘味料に限らず甘い物がリスクを上げるということは定説となっ

さいだい りゆう ひまん まね あま もの た けっとうち

ています。最大の理由は肥満を招くことです。甘い物を食べて血糖値が

じょうしょう すいぞう ぶんぴつ じょうたい つづ

上昇すると膵臓からインスリンが分泌され，その状態が続

たいない まんせいえんしょう お しんこう

くと体内で慢性炎症が起き，がんを進行させてしまいます。

とうぶん しょくひんてんかぶつ ほか つよ えんぶん さんみ こうしんりょう きょくたん

　糖分や食品添加物の他，強い塩分や酸味，香辛料，アルコール，極端

あつ しげき つよ しょくひん じん たい

な暑さなど刺激の強い食品もリスクになります。また，イギリス人を対

しょう おこな けんきゅう せいせい こむぎ しよう しろ こうひんど

象に行われた研究では，精製された小麦を使用した白いパンを高頻度で

た かた だいちょう じょうしょう けんきゅうけっか

食べる方は，大腸がんリスクが上昇するという研究結果もあります。

せ か い り ょ う り ひ が つ に ち げ つ

世界の料理の日　タイ　５月12日（月）
き ょ う ど り ょ う り ひ ひ ろ し ま け ん が つ か も く

　　　郷土料理の日　広島県　５月８日（木）

『ガパオライス』
こ の や

『お好み焼き』
り ょ う り と り に く いた

　ガパオライスとは，タイ料理のパッガパオガイ（鶏肉のホーリーバジル炒め）を
この や こ む ぎ こ き じ たまご や さ い にく るい ぎょかいるい めんるい この

　お好み焼きとは，小麦粉の生地に卵，野菜，肉類，魚介類，麺類などの好み
も と に ほ ん じ ん た り ょ う り ねんかん へい き ん き お ん

元に，日本人が食べやすくアレンジした料理です。タイは，年間の平均気温
ぐ ざ い く わ てっぱん や り ょ う り あお かつおぶし た ぐ

の具材を加えて鉄板で焼いた料理で，ソースや青のり，鰹節をかけて食べます。具
や く ど あつ と う が ら し つか から り ょ う り おお とくちょう

が約29℃と暑いため，唐辛子を使った辛い料理が多いのが特徴です。「ガパオ」
ざい き じ ま や かんさいふう この や き じ めん ぐ ざ い かさ や ひろしまふう

材を生地に混ぜて焼く関西風お好み焼き，生地に麺や具材を重ねて焼く広島風お
い み いっぱんてき り ょ う り か て い

とは「バジル」という意味で，タイでは一般的な料理とされています。家庭でもよ
この や ち い き こ と この や そんざい

好み焼きなど地域ごとに異なるお好み焼きが存在します。
つ く め だ ま や ていばん

く作られており，ライスにガパオをかけて目玉焼きをトッピングするのが定番です。
こんかい きゅうしょく とうじょう ひろしまけん

　さらに，今回の給食に登場する「レモンゼリーあえ」のレモンゼリーも広島県のものを
こんかい きゅうしょく め だ ま や つ はん う え ぐ め

　今回の給食にも目玉焼きが付いています。ご飯の上にガパオライスの具と目
し よ う ひろしまけん き ょ う ど り ょ う り あじ た

使用しています。広島県の郷土料理を味わって食べてみてください。
だま や の お い

玉焼きを乗せて美味しくいただきましょう。

　もち米や団子をササの葉

などで包み，ゆでたり蒸し

たりしたものです。中国か

ら伝わった行事に由来し，

地域によって味や形はさま

ざまです。もともとは，チ

ガヤの葉が使われたことか

ら，ちまきと呼ばれます。

　まずは，脳のエネルギー源と

なる糖質を多く含むものを！

　食欲がない人は，みそ汁やスープ，牛乳などがおすすめです。

水分と一緒にビタミンやミネラルをとることができます。

あん入りのもち

をカシワの葉でくるん

だものです。カシワは，

新しい芽が出るまで古

い葉が木に残っている

ことから，家が途絶え

ずに代々栄えていくよ

うにとの願いが込めら

れています。
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超加工品
　大腸がんリスクが約30％上昇すると，2022年米タフツ大学

・ハーバード大学が発表。過剰な食品添加物によって腸内環境が

悪化して体内の炎症が進み，発がんリスクの可能性があります。

人工甘味料
　特にアスパルテールやアセスルファムKは，血糖値やインス

リンの分泌に影響するので，過剰摂取に注意しましょう。

100％フルーツジュース
　食物繊維など，がん予防に効果的な成分が取り除か

れるため，果糖の過剰摂取にもなるので注意が必要です。

高温調理されたもの
　揚げ物など120℃以上で加熱するときに発生する

アクリルアミドが発がんリスク上昇の可能性があります。
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ドーナッツ アイスクリーム ケーキ クッキー マーガリン

菓子パン カップ麵 冷凍ピザ ソーセージかし めん れいとう

だいちょう　　　　　　　　　　　　　　やく　　ぱーせんとじょうしょう　　　　　　　　　　　　　　　　ねん　べい　　　　　　　だいがく


