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 新緑
しんりょく

がまぶしい季節
き せ つ

になりました。草木
く さ き

がぐんぐん伸
の

びているように、みなさんもどんどん成
せい

長
ちょう

していきます。命
いのち

を保
たも

ったり活動
かつどう

したりするだけでなく、成長
せいちょう

するためのエネルギーや栄養
えいよう

素
そ

が必要
ひつよう

です。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

のことを考
かんが

えながら食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんは英語
え い ご

で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと「断食
だんじき

（fast）」を「破
やぶ

る（break）」ということからできた言葉
こ と ば

だそうです。朝
あさ

ごはんは１日
にち

の活動
かつどう

を始
はじ

めるためのエネルギーを補給
ほきゅう

する大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

け、エネルギー満
まん

タ

ンで登校
とうこう

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

はみなさんが健康
けんこう

に過
す

ごし、成長
せいちょう

するために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がとれるように考
かんが

えられて

います。特
とく

に、家庭
か て い

では十分
じゅうぶん

に摂取
せっしゅ

することが難
むずか

しい栄養素
えいようそ

を多
おお

くとれるようにしています。

配膳
はいぜん

された量
りょう

を参考
さんこう

に、何
なに

をどのくらい食
た

べればいいか考
かんが

えながら食事
しょくじ

をしましょう。 

５月 

エネルギーを補給
ほきゅう

します。脳
のう

のエ

ネルギー源
げん

は主食
しゅしょく

に多
おお

く含
ふ く

まれ

るブドウ糖
と う

です。特
と く

に、ごはんや

パンをしっかり食
た

べましょう。 

朝
あさ

ごはんの音
おと

や香
かお

り、味
あじ

、色
いろ

など

の刺激
し げ き

で脳
のう

がさらに目覚
め ざ

めま

す。また、胃腸
いちょう

が動
う ご

き排便
はいべん

も促
うなが

さ

れま
 

す。 

寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が上
あ

がります。また、かむことで脳
のう

へ

の血流
けつりゅう

がよくなり、活動
かつどう

が活発
かっぱつ

に

なり
 

ます。 

１日の必要量に対する給食の摂取量 

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
13
～
20
％ 

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
20
～
30
％ 

2
・
0
ｇ 

未
満 

基本は１日に必要な量の

１/３を給食でとります。 
カルシウムは成長期に

重要なため、50％に

なっています。 

鉄やビタミンなども

大切かつ不足しがち

なため、40％になっ

ています。 

たんぱく質や脂質は普

段の食事で不足するこ

とは少ないです。とり

過ぎにならないように

しています。 


