
 
  

給食だより 5 月号 

 休 校
きゅうこう

が続
つづ

いています。みなさん元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？ 給 食
きゅうしょく

がない毎日
まいにち

ですが、好
す

ききらいなく食事
しょくじ

を

していますか？ おやつを食
た

べすぎたりしていませんか？ 牛 乳
ぎゅうにゅう

は飲
の

んでいますか？  

学校
がっこう

が始
はじ

まるまで、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にして元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。 

 みなさんは、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食
た

べていますか？ 
休 校 中
きゅうこうちゅう

のため、家
いえ

で過
す

ごすことが多
おお

くなり、１日
にち

の生活
せいかつ

リズムも
乱
みだ

れやすくなってしまいます。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３度
ど

の食事
しょくじ

を規則正
き そ く た だ

しく食
た

べることで、生活
せいかつ

リズムも 整
ととの

えることができます。まずは
１日

にち

のスタート、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 
 

やる気
き

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めます 胃
い

や 腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

し、うん
ちが出

で

やすくなります 
元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるようになります 

主
おも

にエネルギーになる
「炭水化物

た ん す い か ぶ つ
」を多

おお
く含

ふく
む食

た
べ物

もの
 

主
おも

に 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える「ビタ
ミン」「ミネラル」「食物

しょくもつ
繊維
せ ん い

」
を多

おお
く含

ふく
む食

た
べ物

もの
 

主
おも

に 体
からだ

をつくる「たんぱく質
しつ

」
を多

おお
く含

ふく
む食

た
べ物

もの
 

 

ごはん、パン、めん類
るい

など 
野菜
や さ い

、きのこ、いも、海
かい

藻類
そうるい

な
どを多

おお
く使

つか
ったおかず 

 

肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを
多
おお

く使
つか

ったおかず 
 

 
毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでね！ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
に が て

な人
ひと

は

牛 乳
ぎゅうにゅう

と同
おな

じくらいカル

シウムが多
おお

い食 品
しょくひん

をとり

ましょう。 

カルシウムには 

・骨
ほね

や歯
は

をじょ

うぶにする 

・イライラをし

ずめる など

のはたらきが

あるよ 

 

もめんどうふ 
チーズ 

ヨーグルト 
しらすぼし 

こまつな 
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① 朝・昼・夕の 3 度の食事をきそく正しく食べよう 

家で過ごす時間が長くなると生活のリズムも乱れがちです。食事の時間が決まると生活のリズムもうま

れます。おやつは 3 度の食事で足りない栄養をおぎなうために食べましょう。食べすぎると次の食事が 

食べられなくなってしまうので気をつけましょう。 

 
 

② 赤・黄・緑の３つの食品群から色々な食品をえらんで食べよう 

右の図は３つの食品群をあらわしています。図を参考に 1 つの色の 

食品だけにかたよらないように食事をしましょう。 

疲れやすくなったり、かぜをひきやすくなったりす 

ることもあります。 

 

③ 牛乳や乳製品を毎日とろう 

牛乳や乳製品（ヨーグルト・チーズなど）にはカルシウムが 
たくさん含まれています。カルシウムは骨や歯を丈夫にしたり、 
心を落ち着けるはたらきがあります。成長期の小学生にはとても 
大切な栄養素です。給食がある時は、毎日牛乳１本（２００ml）が 
ついていますのでおうちでも毎日飲みましょう。 
アレルギーがあったり、牛乳が苦手な人は次の食品を参考にカルシウムをとるようにしましょう。 

給食だより 5 月号 

 休校が続いています。みなさん元気にすごしていますか？ 

 給食がない毎日ですが、好ききらいなく食事を食べていますか？ おやつを食べすぎたりしていません

か？ 牛乳はのんでいますか？ 学校が始まるまで、毎日元気にすごせるように毎日の食事を大切にしまし

ょう。 

休校中元気に過ごす 3 つのポイント！ 


