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・・・いつもみなさんの健康
けんこう

を考
かんが

えながら仕
し

事
ごと

をしています。

　給食
きゅうしょく

には、成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんが毎日
まいにち

元
げん

気
き

に過
す

ごすために

必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

がたくさんつまっています。

　好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べましょう！

　苦
にが

手
て

なものが出
で

ても一
ひと

口
くち

は食
た

べましょう！！

　みなさんが楽
たの

しい給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を過
す

ごせることを心
こころ

から願
ねが

っています♪

４月 食育だより
　私
わたし

の名
な

前
まえ

は、瀬
せ

尾
お

　麻
ま

衣
い

子
こ

です。

　私
わたし

はいつも松
まつ

原
ばら

第
だい

三
さん

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

で、

給食
きゅうしょく

や食育
しょくいく

に関
かか

わる仕
し

事
こと

をしています。

　今回
こんかい

は私
わたし

の仕
し

事
こと

を少
すこ

しだけ紹介
しょうかい

します。

どんな仕
し

事
ごと

をしているのですか？

栄養
えいよう

のバランスや好
この

みを考
かんが

えて、

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

（メニュー）を作
つく

ったり、 食
た

べものの栄養
えいよう

や、食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さ

などを伝
つた

えたり、

みなさんに１つお願
ねが

いがあります！

こんにちは。
きゅうしょく

給食のせんせいです♪



腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えることも免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるために大切
たいせつ

と言
い

われています。

新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

や果物
くだもの

は身体
か ら だ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

え、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

も整
ととの

えてくれます。積極的
せっきょくてき

に取
と

りましょう。

　・副菜
ふ く さ い

・・・野菜
や さ い

・いも・きのこ・海藻
かいそう

などを使
つか

った料理
り ょ う り

免疫
め ん え き

力
り ょ く

アップで、ウイルスから身
み

を守
ま も

ろう！！

食事
し ょ く じ

からとるいろいろな成分
せいぶん

が総合的
そうごうてき

に協力
きょうりょく

し合
あ

いながら、

免疫
めんえき

力
りょく

の維持
い じ

・強化
きょ うか

を助
たす

けてくれます。

　・主食
し ゅ し ょ く

・・・ご飯
はん

・パン・麺
めん

など ⇒炭水化物
た ん す い か ぶ つ

⇒ビタミン・ミネラル

　・主菜
し ゅ さ い

・・・肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを使
つか

った料理
り ょ う り

⇒たんぱく質
し つ

・カルシウム

②野菜
や さ い

や果物
く だ も の

をたくさん食
た

べよう

免疫力
めんえきり ょ く

とは？
　　病気

びょうき

のもととなる細菌
さいきん

やウイルスなどから

　　体
からだ

を守
まも

るための能力
のうりょく

のこと。

パンの場合
ばあい

ごはんの場合
ばあい

　ウイルスに負
ま

けない身体
からだ

づくりのためには免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。

では免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるためにはどんなことを意識
いしき

して食事
しょくじ

をしたらよいでしょうか？

①バランス良
よ

く食
た

べよう ⇒主食
しゅしょく

・副菜
ふくさい

・主菜
しゅさい

の３つがそろった食事
し ょ く じ

をしましょう。

～免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めるための食事
し ょ く じ

をしよう～

ｖｖ


