
入園・進級して1ケ月が経ちました。新しい環境にも少しずつ慣れ、給食室を覗きに来て「今日の給食は何で

すか～？」と給食やおやつを楽しみに待つ子どもたちの元気な姿がたくさん見られます♪。

給食おいしいな～、食事は楽しいな～と子どもたちに感じてもらえるように給食を作っていきたいと思います。

この時期は、連休も入り体の疲れも出やすく体調を崩しやすくなります。ご家庭でも、食事のバランスを取り

ながらたくさん体を動かして十分な睡眠を心がけましょう♬

栄養バランスのポイント
子どもの食事は、「何を」「どのくら

い」食べさせるかがポイントです。

３～５歳児の１日の食事は、主食：ご

はんなら３～４杯、主菜：肉・魚・

卵・大豆料理なら３皿程度、牛乳・乳

製品：牛乳なら１本程度、副菜：野菜

料理４皿程度、果物：みかんなら１～

２個が目安とされています。肉類や油

脂の多い料理に偏ったり野菜不足にな

らないよう、栄養バランスを考えた食

事を心がけましょう♬


