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宇都宮市立旭中学校 

もうすぐ立春です。暦の上では春ですが、最も寒さの厳しい時期になりました。 

３年生は入試、１・２年生ももうすぐ学期末テストがありますね。栄養バランスの良い

食事をきちんととって体調を整え、万全の状態で臨めるようにしましょう。  

今月の給食目標 

「食生活の 

改善」 

    

最近、肥満や高血圧、高コレステロールなど、生活習慣病の危険因子をいくつも持っている子どもが

増えているといわれ、原因として偏った食事や不規則な生活があげられています。生活習慣病を予防す

るために、家の食事でも、次のことを心がけるようにしましょう。 

 

＜夜食を上手にとりましょう！＞ 
夜おそくまで勉強していると小腹がすいてきますね。お腹がすき過ぎ

ると、学習能力も下がります。そんな時の夜食は効果的ですが、翌日の

朝食や睡眠に影響するほど食べるのはかえってマイナスです。消化が良

く、刺激が少ない物を少なめに食べましょう。 

 

消化の良い夜食の例 

 

ホットミルク 

ミルクココア プリン 茶わんむし 

うどん 
おかゆ・ 

ぞうすい 


