
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

里学校給食センター 

 

令和 7年度 10月 

「食べる
た   

こと」は、わたしたちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保ったり
たも      

する上
うえ

で欠かせない
かか        

大切
たいせつ

なことです。食品
しょくひん

に

はそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を組み
く  

合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 
・後片付けをきちんとしよう。 

・バランスよく食事をしよう。 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとることは、難しい
むずか   

ことではありません。主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえるといろいろな食品
しょくひん

を

食
た

べることができて、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

のバランスがととのいます。いつも食
た

べている食事
しょくじ

の内容
ないよう

をふりかえってみましょう。 

 主食
しゅしょく

にはお米
  こめ

のご飯
  はん

のほか、小麦
こ む ぎ

などから

作られる
つく      

パンやめんもあります。主食
しゅしょく

となる

食べ物
た  も の

に多く
お お  

含まれて
ふく      

いる炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）は

体
からだ

や脳
のう

を動かす
うご    

エネルギー源
           げん

で、子ども
こ   

たち

に と っ て は 体
からだ

が 成長
せいちょう

す る た め に

欠かせません
か か        

。主食
しゅしょく

としてのご飯
  はん

には次
つぎ

のよう

なよさがあります。 


