
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

500mlあたり 

5５g 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

果実
か じ つ

飲料
いんりょう

500mlあたり 

46g 

アイス１つあたり 

（ラクトアイス） 

19g 

氷菓
ひょうか

１本あたり 

16g 

 令和６年７月 16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

みが始
はじ

まりますね。休
やす

みの間
あいだ

も学校
がっこう

があるときと同
おな

じように、早
はや

ね・早
はや

起
お

き

を心
こころ

がけ、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

った生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

 

 もぐもぐ 令和６年度 No.４ 
食育だより 

 栄養
えいよう

をまんべんなくとるためにも、一日
いちにち

3食
しょく

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にしましょう。

毎日
まいにち

同
おな

じくらいの時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をすると、体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えることができ
 

ま

す
 

。 

 

 暑い
あつ   

日
ひ

に食
た

べたくなる冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や、アイスなどのおやつには、思
おも

っ

ているよりも砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っています。食
た

べ過
す

ぎるとむし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

な

どのリスクも高
たか

まってしまうため、食
た

べる量
りょう

や、時間
じ か ん

に気
き

を付
つ

けて食
た

べま

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、自然
し ぜ ん

と赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３つのグループ

の食品
しょくひん

をとることができます。夏
なつ

野菜
や さ い

などの旬
しゅん

の食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り

入
い

れましょう。 

 

おやつに含
ふ く

まれる砂糖
さ と う

の量
り ょう

 （角砂糖
か く ざ と う

１個
こ

を約
やく

３gとして計算
けいさん

） 

※ 小学生
しょうがくせい

が一日
いちにち

にとってよい砂糖
さ と う

の量
りょう

は、20g程度
て い ど

と言
い

われています。上手
じょうず

に組み合
く  あ

わせておやつを

食
た

べていきましょう♪ 

角砂糖
か く ざ と う

 

約
やく

18個
こ

 

角砂糖
か く ざ と う

 

約
やく

15個
こ

 

角砂糖
か く ざ と う

 

約
やく

６個
 こ

 

角砂糖
か く ざ と う

 

約
やく

５個
 こ

 


