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食・生高畠家事夢二確′認　量　翌
28年度も残すところあと1か月となりました04月から・卒業する3年生はもちろん、1、2年生も進級し新しい環濃での生活が始まります。
万全の態勢で新生活をスタートさせるためには、まずは身体力元気でなくてはなりませんね。健康つくりの基本は食から…ということで、今回は

お子さんの食生活を再確認！現状をきちんと把握し、より良い食生活で・より健康に4月のスタートを迎えて下さい。
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‘妙■劇P′瀾瀾制海風食誓
食べているから大丈夫＝＝安心できません。もし、 食のみ等、単品の朝食だった場合、せっかく朝食をとって

も脳の働きはとっていない場合と変わらない、という研究鹿異もあります。ぜひ主食・主菜・副菜をそろえるようにして下さヽ

戚沖′盛れダL食事◎時周臆三鞄軍撃墜野珍
朝・昼・夜の三食は、ほぼ決まった時間にとっていますか？食事の 毎日の生活リズムを

規則正しくすることにつながります。規則正しい生活は、健康な心とからだを作るためにとても大切なことです。

雪雲霊廟恕艶が、噛みごたえのある食事榔ことも必鼻で九
野菜や豆頑なと等使った料理は、比敦的子供には不評ですが、噛みごたえのあるものです。積極的にとり入れて下さい。
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‘莞霊烹禦禦慧禁悪霊≧面も見られます。色々冊を体験することは
単に巣巷摂取の目的丹ナでむく、味覚の発達の面からもとても大切なことです。子供のころは苦手な食材が

あったとしても、色々な食体験をすることで、将来何でも食べられることにつながります。

誓霊烹磨無喪蜃碧慧藍にはカ。テンなどのビタミン類が多く含まれています。

‘矛醜岬扉貞■■声を．腰
給食でも残菜が目立つ、 これらは現代人に不足しがちな食物繊維

の大切な給源です。給食点すではなかなか必要圭を満たすことが厳しい食材でもあります。ご家庭て亀ぜひとり入れて下さし

彗誓禁頭醜ルシウム源吋。また、乳製品のカルシウムは
身体に吸収されやすいということもポイント。糖分ばかりの清涼飲料水より牛乳を、塩分脂肪分ばかりのスナック菓子よリ

チーズやヨーのレトを、おやつや夜食に選んでみてはいかがでしょう。
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‘詔か頑・PJr．畠念敏感愈金魚　軍軍嘩
現代人の食事は、主食の童がかなり少なくなっています。こ 質や脂肪の摂り過ぎにつながり、生活習慣病を

ひきおこすことにもなりかねません。炭水化物の給源である主食をしっかり取るようにし乱上う。また、パンよりご飯がおススメてす。

ご飯を中心に、魚や大豆製品、豆類、旬の野菜や果物をとりいれ、そこに適度な肉や油牌が加わる、日本型食生活を実践

してみませんか。

β妨′¢〝タを一戯喧嘩圃塵蔵匿食事費
一日の最後の食事は、寝る2時間以上前には済ませたく 化されるには

約2時間かかります。未消化の状態で眠ってしまうと、翌朝に胃がもたれたりして、朝食が摂れない原因にもなります。

誓悪霊無感慧艶とが断。現在の体重が、雛体重より多ければ重を
洩らし、少なければ増やすといったコントロールを。また、丑丹ナにこだわってしまい、偏った食事にならないように気をつけて下さヽ、

β沖′癖摩′′L豪鹿竜忍惑思索腿二
共食のすすめ！栄養のバランスや食事の内容、 Checkl ○までに取り上げてきましたが、忘れてはな

らないのが】食べるときの環境Hです。栄蓉バランス矧二は整った食事でも、一人さみしく食べるのでは、硝化吸収もよくありませんし、

なにより・心の巣軒が満たされなくなってしまいます。さらには、好き勝手な食べ方が身についてしまい、健康を審してしまうことも・・・。

ライフスタイルが多穏化し、家族の食事時間をそろえることはなかなか厳しいかもしれませんが

極力お子さんと一緒に食卓を囲むようにして下さい。そしてお子さんの食べ方に注意を払って

あげて下さい。食事は楽しく、でも軌するべきことはしっがノほお廟いしたいと思います。
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