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　冬休
ふゆやす

みには、ふだんではできないこと（家
いえ

のお手伝
てつだ

いをする・新
あたら

しいことにチャレンジする…

など）をする絶好
ぜっこう

のチャンスです。健康
けんこう

に過
す

ごして、充実
じゅうじつ

した休
やす

みにしましょう。

　◆早寝
　　　　はやね

・早起
　　　　はやお

き、朝
    あさ

ごはん！
　　朝

あさ

ごはんは、1日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすために

　大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。学校
がっこう

が休
やす

みだと、
、

夜
よ

ふか

　しや寝坊
ねぼう

をしてしまいがちですが、規則
きそく

正
ただ

　しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。

◆1日
にち

1本
ぽん

、ゴクゴク牛乳
ぎゅうにゅう

！
　給食

きゅうしょく

には毎日
まいにち

1本
ぽん

必
かなら

ず牛乳
ぎゅうにゅう

がついています。

なぜだか考
かんが

えたことはありますか？それは、成長期
せいちょうき

のみなさ

んにとって大事
だいじ

な栄養素
えいようそ

であるカルシウムやたんぱく質
しつ

など

が豊富
ほうふ

に入
はい

っているからです。１日
にち

１本
ほん

は飲
の

んでほしいです。

◆なんでも食
     た

べて元気
げんき

なからだ！
　給食

きゅうしょく

がない日
ひ

は、好
す

きなものだけ食
た

べていませんか？

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を取
と

り合
あ

わせて、バランスよく食
た

べま

しょう。

◆体
からだ

を動
うご

かしましょう！テレビを見
み

たり、ゲームに

夢中
むちゅう

になっていたりすると、ついつい

お菓子
かし

に手
て

がのびてしまう・・・なん

てことのないよう、積極的
せっきょくてき

に、外
そと

で

元気
げんき

に遊
あそ

びましょう！外
そと

から帰
かえ

ったら、手洗
てあら

い・うがいも忘
わす

れずに！

給食食育だより
～学校給食を通して「食育」を考えよう～ 西原小学校


