
  

 7月
がつ

の給食
きゅうしょく

指導
し ど う

では夏休み
な つ や す  

を前
まえ

に「おやつの摂り方
と   か た

」についてお話
  はなし

しています。 

夏休み
なつやす   

は家庭
か て い

で過ごす
す   

時間
じ か ん

も増える
ふ   

ため、おやつを自分
じ ぶ ん

で選んで
えら     

食べる
た   

機会
き か い

も多く
おお   

なると思います
おも       

。 

ご家庭
  か て い

でもおやつの食べ方
た   か た

についてお子
 こ

さんとお話
  はなし

してみてください。 
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食品
しょくひん

表示
ひょうじ

を  
たしかめよう 

食
た

べる内容
ないよう

は、食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

（カルシウム、鉄
てつ

など）を含む
ふく   

食品
しょくひん

を取り入れる
と  い   

とよいでしょう。市販品
し は ん ひ ん

を利用
り よ う

する場合
ば あ い

は、食品
しょくひん

表示
ひょうじ

をたしかめ、脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

、糖分
とうぶん

の摂りすぎ
と    

に気
き

を付けましょう
つ      

。また、食事
しょくじ

に影響
えいきょう

し

ない適量
てきりょう

（目安
め や す

は１日
  にち

２００kcal
キロカロリー

）を心がけて
こころ       

、だらだら食べず
た   

に時間
じ か ん

を決めましょう
き     

。 

 

冷たい
つ め   

ものの食べすぎ
た    

は、胃腸
い ち ょ う

の働き
はたら  

を弱らせて
よ わ      

食欲
しょくよく

が落ちて
お   

しまいます。食事量
しょくじりょう

が減る
へ  

とエネルギー

や栄養素
え い よ う そ

の摂取量
せっしゅりょう

も減り
へ  

、 

夏
な つ

ばてを起こしやすく
お      

 

なります。常温
じょうおん

のもの 

や温かい
あ た た    

ものもとるよう 

にしましょう。 

          

飲みすぎ
の    

を防ぐ
ふ せ  

ためにはコップ

についで飲む
の  

など、１回
かい

に飲
の

む量
りょう

を決めて
き   

飲みましょう
の      

。 



 

 

 

 

 

 

 

お弁当箱
 べんとうばこ

の面積
めんせき

を６等分
 とうぶん

して主食
しゅしょく

が３、主
しゅ

菜
さい

が１、副菜
ふくさい

が２の割合
わりあい

で詰める
つ   

と、栄養
えいよう

バランスがよくな

ります。また、この詰め方
つ  か た

でお弁当
 べんとう

を詰める
つ   

と、お弁当箱
 べんとうばこ

の容量
ようりょう

とカロリーがほぼ同じ
お な  

になります。

お弁当箱
 べんとうばこ

の大きさ
おお    

を決める
き   

時
とき

の参考
さんこう

にしてみてください。 

【給 食
きゅうしょく

でのエネルギー量
りょう

】

1・2年：530k c a l
キロカロリー

 

3・4年：650k c a l
キロカロリー

 

5・6年：780k c a l
キロカロリー

 

主食
しゅしょく

 主
し ゅ

菜
さ い

 副菜
ふ く さ い

 

主食
しゅしょく

：米
こめ

、パン、めん 

主
しゅ

菜
さい

：魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

。 

副菜
ふくさい

：野菜
や さ い

、いも類
るい

、海藻
かいそう

、くだもの 

献立
こんだて

を立てる
た   

時
とき

は、いろいろな食品
しょくひん

から偏り
かたよ 

なく選んで
えら    

、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

を決める
き   

ことでバランスの良い
よ  

食事
しょくじ

に

なります。 

コンビニなどで食事
しょくじ

を

買う
か  

時
とき

にも、栄養
えいよう

バランスを

ととのえることが大切
たいせつ

です。

お弁当
 べんとう

に野菜
や さ い

の総菜
そうざい

を追加
つ い か

したり、いろいろな料理
りょうり

を

組み合わせたり
く  あ     

して、主食
しゅしょく

・

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえるように

しましょう。 

 


