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　この１年間、給食だよりでは食に関するさまざまな事を発信してきました。一言に

　『食』と言っても、色々な角度から、その重要性を感じることができますが、大切

　なのは、その知識を生かして、健康的な食生活を自ら考え、『実践する力』です。

　自分の食事を大切にすることは、自分を大切にすることです。自分の健康を考えた

　食事ができるようにしましょう。

次世代の健康づくり副読本「くわっち～さびら　P55より」

3月の給食指導目標

 ★☆1年間をふりかえって,できたことに☑しよう☆
★

 　この1年間を振り返ってみましょう！学校では給食時間のすごし方、お家では毎日の

　食事のしかたを思い出してみてください。

　下の表にある内容は、学級担任の先生や栄養士の先生、これまでの給食だよりや献立

　表、給食時間の放送の中でもお知らせしてきたことです。

　1年間をふり返って、できたところをチェックしてみましょう。また、できなかった

　ところは、次年度に活かせるようにしましょう。

★『主食・主菜・副菜・汁物』を
　　そろえて、バランスのよい食事を★

「 自 分 の 健 康 を 考 え た 食 事 を し よ う 」

「 １ 年 間 の 給 食 を ふ り か え ろ う 」

給食は、1食に必要な栄養

素がほぼ満たされ、バラン

スよく作られているね～。

しかし、ファーストフードやコ

ンビニなどで気軽に食べら

れる食事では、カルシウム、

鉄分、ビタミン、食物繊維

など大切な栄養素が不足

し、エネルギーや脂質はと

りすぎてしまうから、体に良

いとは言えないさ～。

学校帰りに菓子パンと甘い

飲み物を買っている人をお

ばぁも見たことあるよ～！

成長期の大切な時期の

食事について考え

てみてね～！

主食（黄）・主菜（赤）・副菜（緑）・汁物をそろ

えるように献立をたてると、自然と栄養バラン

スも、彩りも良くなって食事が豊かになるよ。

学校給食
給食は、バランスがいいね！

主食 + 主菜 + 副菜 + 汁物

がそろった食事です！！

ハンバ-ガ-セット

エネルギーや脂質が多く、

副菜となる野菜が少ないため、

バランスがくずれがちです。


