
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和５年７月 1９日 

祖父江地区内 小学校 

 ★毎月 19 日は食育の日です★ 

いよいよ夏休
なつやす

みがやってきます。給 食
きゅうしょく

がない夏休
なつやす

み期間
き か ん

は、自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

すチャンスです。

暑い
あつ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗り越
の  こ

えるために、一日
いちにち

３食
しょく

の食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 もぐもぐ 令和５年度 No.４ 
食育だより 

おやつは、食べる
た   

と楽
たの

しくなるだけでなく、食事
しょくじ

でとりきれない栄養
えいよう

を補う
おぎな  

役割
やくわり

もあります。ただし、健康
けんこう

な成長
せいちょう

のためには上手
じょうず

に付き合
つ  あ

うことが大切
たいせつ

です。夏休み
なつやす  

の間
あいだ

も 3 つのポイントを守
まも

りましょう。 

 

 

おやつは 

「心
こころ

の栄養
えいよう

」 

だね♪ 

３食
しょく

の食事
しょくじ

が食
た

べられなくならないように気
き

を付
つ

けましょう。

だらだら食
た

べ続
つづ

けると、むし歯
ば

の原因
げんいん

になります。 

栄養
えいよう

の補給
ほきゅう

という観点
かんてん

から、カルシウムや

ビタミンを多く
おお  

含
ふく

むおやつがおすす
 

めです。 

おやつの食べ過ぎ
た  す  

は肥満
ひ ま ん

に

つながります。エネルギー量
りょう

で、一日
いちにち

の合計
ごうけい

200k c a l
キロカロリー

以内
い な い

を目安
め や す

にしましょう。 

パッケージに栄養
えいよう

成分表
せいぶんひょう

が 

あることは知
し

っていますか？ 

エネルギーのところに注目
ちゅうもく

！ 

やってみよう！ 今日
き ょ う

のおやつ、エネルギー量
りょう

の合計
ごうけい

はいくつでしたか？ 

 （   ）＋（   ）＋（   ）＝（     ）kcal
キロカロリー
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