
                            
 
 
 

令和 2 年 8 月 31 日 
練馬区立田柄小学校 
栄養士 南 由紀子 

 2学期
が っ き

が始
はじ

まり1週 間
しゅうかん

が過
す

ぎました。学校
がっこう

のある生活
せいかつ

リズムに 体
からだ

は戻
もど

ったでしょうか。9月
がつ

は夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる頃
ころ

です。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

や適度
て き ど

な運動
うんどう

を 心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるよう

にしましょう。 

 

「早寝早起き朝ごはん」 
早寝早起き朝ごはんシンボルマーク 

     給食費の納入にご協力をお願いいたします 
９月の引き落とし日は９月 15 日（火）です。 

 金額につきましては、給食費のお知らせ、または学年だよりをご参照 
ください。 

 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかり 

確保
か く ほ

しましょう 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・ 

副菜
ふくさい

を 

そろえましょう 
熱中症
ねっちゅうしょう

にも気
き

をつけ 

体
からだ

を動
うご

かしましょう 

8月
がつ

31日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。野菜
や さ い

には、 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミンや 

ミネラル、食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など、積極的
せっきょくてき

にとりたい栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

るためには、大人
お と な

で毎日
まいにち

350ｇ以上
いじょう

の野菜
や さ い

（うち 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
や さ い

 

120ｇ）をとることを目 標
もくひょう

※としていますが、下
した

の図
ず

のように、どの年代
ねんだい

においても不足
ふ そ く

してい

る現 状
げんじょう

があります。子
こ

どもの目 標 量
もくひょうりょう

は定
さだ

められていませんが、低学年
ていがくねん

240ｇ中 学
ちゅうがく

年
ねん

290ｇ

高学年
こうがくねん

300ｇを目安
め や す

にするとよいでしょう。   

※厚生
こうせい

労 働 省
ろうどうしょう

「健康
けんこう

日本
に ほ ん

21（第二次
だ い に じ

）」 

小鉢
こ ば ち

や小皿
こ ざ ら

１皿分
さらぶん

の野菜
や さ い

料理
りょうり

を70ｇ程度
て い ど

と 考
かんが

えると、どの年代
ねんだい

もあと1皿
さら

食
た

べれば目標値
もくひょうち

に近
ちか

づ

くことができ、食事
しょくじ

のバランスも 整
ととの

いやすくなります。いつもの食事
しょくじ

に「プラス１皿
さら

」の野菜
や さ い

料理
りょうり

を次
つぎ

の方法
ほうほう

で無理
む り

なく簡単
かんたん

に取
と

り入
い

れてみませんか。 

ほうれん草
そう

や 

小松菜
こ ま つ な

をゆで、 

しょうゆなどで 

調味
ちょうみ

しただし汁
じる

に

浸
ひた

す。 忙
いそが

しい時
とき

はめんつゆをかけ

るだけでも！ 

細
ほそ

切
ぎ

りの人参
にんじん

と 

ピーマン、もや 

しを電子
で ん し

レンジ 

で加熱
か ね つ

し、ごま 油
あぶら

、 

しょうゆ、おろしにんに

く、すりごまであえる。 

いつもの

具材
ぐ ざ い

に野菜
や さ い

を１～２

種類
しゅるい

プラス

する。 

青菜
あ お な

のおひたし ナムル風
ふう

あえ物
も の

 みそ汁
しる

やスープ 

ビタミンＡやビタミンＣ

が、皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

に役立
や く だ

ちま

す。ビタミンＡは 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれます。 

食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が、 腸
ちょう

の 働
はたら

き

を活発
かっぱつ

にし便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

ぎます。 

また、腸 内
ちょうない

環 境
かんきょう

を 整
ととの

え、 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ち 

ます。  

カリウムが、余分
よ ぶ ん

な

ナトリウム（食 塩
しょくえん

）

を 体
からだ

の外
そと

に出
だ

す手助
て だ す

けをしてくれます。 

 

低脂肪
て い し ぼ う

、低
てい

エネルギー

ながら「かさ」が多
おお

く、

満腹感
まんぷくかん

が得
え

られます。 

食
た

べる時
とき

には野菜
や さ い

か

ら食
た

べるようにすると

よいでしょう。 


