
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく えいよう かんが

朝起
あ さ お

きて日光
にっこう

を浴
あ

びると 

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、生活
せいかつ

 

のリズムが整
ととの

います。 

 

主
し ゅ

菜
さい

 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だいず

製品
せいひん

などで

す。たんぱく質
しつ

が多
おお

く、主
おも

に体
からだ

を

つくるもとに
 

なります。 

 令和８年５月２２日 

山崎小学校 

 

★毎月 19日は食育の日です★  もぐもぐ 令和８年度 No.２ 
食育だより 

 

主食
しゅしょく

 
ごはん・パン・めんなどです。

炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く、主
おも

にエネルギーの

もとになります。 

 

デザート 

月
つき

に数回
すうかい

、季節
き せ つ

の果物
くだもの

や

ゼリーなどが付
つ

きます。 

 

副菜
ふ くさい

・汁物
し る もの

 

野菜
やさい

を中 心
ちゅうしん

とした彩
いろど

りのよいお

かずです。ビタミン・ミネラルが多
おお

く、主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えます。 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や

カルシウムがたくさん入
はい

ってい

ます。給 食
きゅうしょく

では毎日
まいにち

1パック

（200ml）付
つ

きます。 

給 食
きゅうしょく

は、みなさんの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

を適
てき

切
せつ

にとれるよう、栄養
えいよう

バランスが考
かんが

えられています。体
からだ

を

つくったり、体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになったり、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたりするためには、栄
えい

養
よう

バランスのよい

食
しょく

事
じ

をとることが大
たい

切
せつ

です。苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

も１口
くち

はチャレンジできるとよいですね。 

風
かぜ

が心
ここ

地
ち

よい季
き

節
せつ

となりました。５月
がつ

は新学期
しんがっき

の生活
せいかつ

にも慣
な

れて緊
きん

張
ちょう

がとれると同
どう

時
じ

に、季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

が重
かさ

なって、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てきやすい時
じ

期
き

です。疲
つか

れをとるために、まずは生
せい

活
かつ

リズムを

整
ととの

えて、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さないように心
こころ

がけましょう。 

 

疲
つか

れた体
からだ

を回
かい

復
ふく

させるためには、食
しょく

事
じ

で栄
えい

養
よう

をとり、睡
すい

眠
みん

で体
からだ

を休
やす

ませ、適度
て き ど

な運
うん

動
どう

をすることが

大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の３つを意識
い し き

して、過
す

ごしましょう。 

 

ま せいかつ か

条
じょう

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を決
き

まった時
じ

間
かん

に

食
た

べましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけましょう。 

外
そと

で元気
げ ん き

に 体
からだ

を動
うご

かしましょ

う。 

主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を 

そろえると栄
えい

養
よう

のバランスが 

整
ととの

いやすくなります。 

適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

は、食
しょく

事
じ

を 

おいしいと感
かん

じさせたり、睡
すい

眠
みん

 

の質
しつ

をよくしたりします。 


