
給食だより
食生活改善してみませんか❔

①プラス１皿 野菜で健康生活 四季折々の野菜の味と香りを楽しみ子どもの心

国民栄養調査では、まだまだ野菜の摂取が足りない状況であることから、 を育てる給食をつくる

野菜を使った料理をもう１皿追加することをおすすめします。１日の目標量は 主題

大人が３５０ｇ、１～２歳児は２１０ｇ、３～５歳児は２４０ｇです。 健康的な心と体を育てながら、楽しんで食事を食べ

られる環境をつくる

②マイナス２ｇ 減塩で健康生活 給食目標 残暑を乗りきれるスタミナのつく献立を取り入れる

目標は現在の摂取量からマイナス２ｇ。汁物はだしをきかせ、味付けは
かんきつ類や香辛料等を使って、美味しく減塩しましょう。加工食品は
栄養表示をよく見て賢く減塩しましょう。１日の目標は成人男性８ｇ、女性７ｇ、 日中の暑さが残りますが、朝夕の風は秋の気配を感じさせるように

３歳未満は３ｇ、３歳～６歳は４ｇ未満です。 なりました。夏の日差しをいっぱい浴びた子どもたちはたくましく、

ひと回り大きくなった感じがします。

③毎日のくらしに乳製品を 給食 田中　千登世

２０代～３０代の３人に1人が牛乳・乳製品をとっていません。

給食を食べる機会がない世界は牛乳・乳製品を意識して普段の食事で

とる必要があります。１日の目標は大人２００㏄、１～２歳児は４００㏄
３～５歳児は４００㏄です。

☝規則正しい食生活のためには
　規則正しい生活が一番です！
　平日はもちろん、休日も生活リズムが乱れないように
　注意しましょう。

９月
楽しくたべる

＊給食を通して食事の大切さ楽しさを知る


