
まずはじめに・・・、 

給食アンケートのご協力、ありがとうございました！ 

 

さて、１学期の給食が終了しました。 

給食準備中の服装や食事中の黙食をきちんと守ってくださり、ありがとうございました！ 

そして、夏休みが始まります。生活リズムは食事から！１日３食欠かさず食べましょう。 

 
 
 

「間食」とは、お菓子のことではなく、足りない栄養素を補うための食事をいいます。毎日必要な栄養素

を摂取していれば、必ずとる必要はありません。しかし、お菓子を食べたくなるときはありますよね。 

そのようなときは、次の２つのポイントに気をつけて食べるようにしましょう。 

 

①時間と量を決めて食べる 

お菓子を食べているとき、ついつい食べ過ぎてしまうことがあると思います。 

食べ過ぎは糖質や脂質の過剰摂取となり、生活習慣病につながります。食べる際には、 

時間を決める、お皿に取り分けるなどして、食べ過ぎないよう工夫しましょう。 

 

②「だらだら食べ」をしない 

何時間もかけて食べると、お腹が満たされず食べ過ぎてしまったり、口の中に食物がある 

状態が続くので、虫歯の原因にもなります。 

 

 

 

Ｑ．塾の後はおなかがすきます。夜食はとらない方がよいの？ 

Ａ．夜食は肥満の原因になるので、避けた方がよいでしょう。 

夜食をとる場合は塾の前の夕食を減らし、家に帰ったら、脂質が少なく消化の 

よいもの（雑炊やうどんなど）にしましょう。 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１学期の給食でランキングつくってみました 

お茶碗１０４３４杯分のごはんです。 

 

これは、一人１日３杯ごはんを食べたとすると、

約９.５年分のごはんの量になります。 


