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食生活の反省をしよう
今年度も残すところあとlヶ月となりました。 1年 Fo5、 毎日の給食やこの「食育だより」を通して、望ましい食習慣

や食生活、健康に関する情報をお伝えしてきましたが、参考にしていただけたでしょうか。一度習慣化したことは急に
変えようとしても是正するのが難しいものです。現在の自分の食生活、生活習慣を振り返り、できることから少しずつ

改善していきましょう。

CM] らんと僕べるい参むか?
朝食は一日のエネルギーのもとです。毎日きちんととりましょう。 1月に全校で朝ごはんについてのアンケートを行

いました。朝ごはんを「毎日食べる」「食べることが多い」と回答した生徒がほとんどでしたが、パンやごはんなどの

主食だけ、という内容も少な<ありません。主食 。主菜 (魚・肉・卵料理)。 日」菜 (野菜料理)を揃えるよう心がけま
しょう。

C随鍬 2 聰 班じ限界(13べてコι躍獄教か?
食品はそれぞれに違う栄養、働きをもっています。食品を組み合わせて食べることでそれらの効果が発揮され、健康

な体を保つことができるのです。また、さまざまな味を体験することで味覚は発達していきます。子供の頃に苦手でも

味覚の体験を積み重ねていくと克服できることが多いようです。少しずつチャレンジしていつてくださぃ。

C肺鍬 3 主禽をレ昴μ[順バてら曙尋か?
現代人の食事は主食の量がかなり少な<なってきています。必要なエネルギーを主食からとらないと、他のおかずか
らたんぱ<質や脂肪をとりすぎてしまいます。給食のごはんとおかずの割合といつもの食事を比較してみてください。

cm醜 4 卿菜を毎日aべてら曙瑚葡l?
一日の野菜の必要量は350g。 一度にとるのは大変です。三度の食事で摂取をlbがけましょう。特に緑黄色野菜には
ビタミン類が豊富です。積極的にとり讀しょう。

cm億 5 卿 む毎日食べZいずむか?
牛平tやヨーグルト、チーズなどの平L製品は、不足

自分の成長、1薔来の健康のためにしっかり飲みまし

しがちなカルシウムの供給源です。給食の牛手しも残りがちですが、

ょう。3年生は卒業後も意識的に摂取してくださいね。

給食の時間、教室を回つていると、人気のメニューのおかわりにじゃんけんをしていることもあれば、苦手なものは

ほんの少ししかよそわなかつたり、全<よそわなかつたりする様子も見かけます。
体格も食べられる量も個人差がありますが、自分が何をどのくらい食べたらよいか知るのも大切なことです。自分の

分は自分で食べる努力をしましょう。

C胎億 6 ら躍燕教か?

C肺醜 7 塚温ま璽暴しく憲涯訂訳りでι曜燕教か?
食事をするときの環境も重要です。栄養的にバランスのよい食事も、一人で寂しく

食べると味気ないですね。おいしいものは誰かと共有した思い出があるからこそ記憶

に残るのかもしれません。給食も皆さんの練馬中の思い出の一つになるでしょうか。

保護者の皆様ヘ

ライフスタイルが多様化し、毎日家族全員が揃うことは難しいかもしれませんが、

週に一回でも家族揃つて食卓を囲んでみて<ださい。楽し<食事をするとともに、箸
をきちんと使えているか、肘をついていないか、食器を持って食べているか、など家

庭の食育の場にもしてください。


