
 

 

１年間の食生活を振り返りましょう！ 
いよいよ今年度もあと１か月になりました。３月は１年間のまとめの時期です。 

 成長期である子どもたちは、大人よりも体重１kg 当たりの栄養量を多く必要としてい

ます。望ましい食習慣を身につけて心身ともに健康に過ごせるように、１年間の食生活

を振り返ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳や乳製品には、骨や歯を丈夫にするカル
シウムや、体をつくるたんぱく質が多く含まれ
ています。 
成長期の子どもたちには 

大切な食品です。 

３月３日は、その季節の花から「桃の節句」とも言

い、もとは中国から伝わった上巳（じょうし）の行事

と、日本のひな人形を使った遊びが合わさったものと

言われています。ひな人形や桃の花を飾り 

女の子の健やかな成長と幸せを願って 

お祝いする日です。行事食には、ちら 

しずしやハマグリの潮
うしお

汁、ひしもち、 

ひなあられなどがあります。 

インフルエンザなどの感染症 
の予防には、食事の前の石けん 
を使った手洗いが大切です。 
 

① 朝ごはんを毎日食べている。 

⑤ にんじんやほうれん草などの緑黄色 
野菜や、玉ねぎなどの淡色野菜を食 
べている。 

 

⑦ 感謝の気持ちをこめて、食事のあい
さつをしている。 

② １日３食、バランスよく食べている。 

⑥ よくかんで食べている。 

⑧ 食事の前には手を洗っている。 

朝ごはんは、１日のエネル
ギー源です。早寝、早起きを
心がけ、朝ごはんを毎日食べ
ましょう。 

③ 魚を食べている。 

 

 

いわしなどの背の青い魚のあぶらは、血
液の流れをよくしたり、脳の働きを活発に
したりするなどの効果があります。 
 

④ 牛乳や乳製品を食べている。 

 

 

主食（ごはん・パン等）、主菜（肉・魚・卵・
大豆製品等）、副菜（野菜・いも・海藻等）を組
み合わせて食べましょう。 

 

よくかむことにより、あごが 
きたえられ、歯並びがよくなり 
ます。また、脳が刺激され、頭 
の働きもよくなります。 

ビタミンやミネラル、食
物せんいなどがとれます。 

食べ物の命や、多くの
人々のおかげで食べ物
が作られていることに
感謝しましょう。 

給食だより  
 

 

 

 

平成３１年 ３月 

草津市学校給食センター 

電話 077-563-4380  FAX 077-567-1056 

  

 

健康な体づくりは

朝ごはんから！ 


