
　昼
ひる

ごはんを自分
じ ぶ ん

で選
え ら

んで買
か

う場合
ば あ い

は、主食
しゅしょ く

・

主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえると、栄養
え い よ う

のバランスが

整
ととの

いやすくなります。

 もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
が っ こ う

がないからと、夜
よ

ふかしや朝
あ さ

ねぼうをしたり、

かたよった食事
し ょ く じ

をしたりしていると、夏
なつ

ばてを起
お

こし体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。

夏休
なつやす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

にすごせるよう、食生活
しょくせいかつ

の気
き

を付
つ

けたいポイントを紹介
しょうかい

します。 　給食
きゅうしょく

がない日
ひ

は、カルシウ

ムが不足
ふ そ く

しがちです。丈夫
じ ょ う ぶ

な

骨
ほね

や歯
は

をつくるのに欠
か

かせな

　早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん（＋朝
あ さ

うんち）をして、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 い栄養素
え い よ う そ

なので、カルシウム

を多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

を、意識
い し き

して

量
りょう

の目安
め や す

は１日
に ち

200kcalです。 食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れましょう。

　カルシウムやビタミンD
でぃー

を

　強化
きょうか

した加工
か こ う

食品
しょくひん

もあるので

確認
か く に ん

して ☆共食
きょうしょく

をする（誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする）ことは、健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

に 　じょうずに活用
かつよう

しましょう。

みよう。 　関係
かんけい

しています。家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と、楽
たの

しい食事
しょくじ

の時間
じかん

を過
す

ごしましょう。

　調
しら

べてみよう！　共食
きょうしょく

　農林水産省
のうりんすいさんしょう

間食
か ん し ょ く

は…

☆時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

める
☆カルシウムなど不足

ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

をとる。

食品
しょくひん

表示
ひ ょ う じ

を

食育だより
令和５年度7月 豊野小学校 給食室

４コマ

まんが

じゃこ

おにぎり

ヨーグルト

チーズ

けんさく


