
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 もぐもぐ 令和４年度 No.４ 
 令和４年９月 28日 

祖父江地区内 小学校 

 ★毎月 19日は食育の日です★ 

食育だより 

 朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

の寒暖差
かんだんさ

が激
はげ

しくなってきました。夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

ったままのこの時期
じ き

は、体調
たいちょう

をくずして

しまいがちです。みなさんは元気
げ ん き

に過
す

ごせているでしょうか。もうすぐ運動会
うんどうかい

がありますね。規則正
きそくただ

しい

食事
しょくじ

をとって、丈夫
じょうふ

な体
からだ

をつくっていきましょう。 

ちょっとの工夫
く ふ う

で 

ごはん・わかめのみそ汁
し る

 ごはん・納豆
な っ と う

・具
ぐ

沢山
だ く さ ん

みそ汁
し る

 

トースト・牛乳
ぎゅうにゅう

 

目玉
め だ ま

焼
や

きトースト・ 

即席
そ く せ き

野菜
や さ い

スープ・牛乳
ぎゅうにゅう

 

  

 

主食
しゅしょく

 

主
し ゅ

菜
さ い

 

副菜
ふ く さ い

 

 
できれば 

＋果物
くだもの

・乳製品
にゅうせいひん

 

 運動
うんどう

する時
とき

に、自分
じ ぶ ん

がもってい

る 力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

するために

は、毎日
まいにち

の練習
れんしゅう

も大切
たいせつ

ですが、

何より
なに      

も食事
しょくじ

とすい眠
みん

をしっか

りとって、体調
たいちょう

を整
ととの

えることが

重要
じゅうよう

です！ 

 
主食
しゅしょく

 
 副菜
ふくさい

 

 
主
しゅ

菜
さい

 

パワーアップポイント👉主
しゅ

菜
さい

に納豆
なっとう

、副菜
ふくさい

の汁物
しるもの

に野菜
や さ い

などの具
ぐ

を追加
つ い か

してみました。 

 
主
しゅ

菜
さい

 

 
主食
しゅしょく

  副菜
ふくさい

 

 
牛 乳
ぎゅうにゅう

 

パワーアップポイント👉パンに目玉
め だ ま

焼
や

きをのせて、主
しゅ

菜
さい

を兼
か

ねた主食
しゅしょく

に。副菜
ふくさい

に即席
そくせき

スープを付
つ

けました。 

肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・大豆
だいず

製品
せいひん

などを 

使
つか

ったおかず 

ごはん・パン・めんなど 野菜
や さ い

などを 

使
つか

ったおかず 


