
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんをしっかりと食べましたか？ 

□ できた 
□ だいたいできた 
□ できなかった 

おやつの食
た

べすぎに気
き

をつけましたか？ 

□ できた 
□ だいたいできた 
□ できなかった 

正
ただ

しい手
て

あらいができましたか？ 

□ できた 
□ だいたいできた 
□ できなかった 

好
す

ききらいせずに食
た

べましたか？ 

□ できた 
□ だいたいできた 
□ できなかった 

食事
しょくじ

のあいさつができましたか？ 

□ できた 
□ だいたいできた 
□ できなかった 

食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や片
かた

づけができましたか？ 

□ できた 
□ だいたいできた 
□ できなかった 

正
ただ

しくおはしは持
も

てましたか？ 

□ できた 
□ だいたいできた 
□ できなかった 

よくかんで食
た

べましたか？ 

□ できた 
□ だいたいできた 
□ できなかった 

チェックをして振
ふ

り返
かえ

って、春
はる

休
やす

み 中
ちゅう

に練 習
れんしゅう

をしましょう！ 

も ～食 育
しょくいく

だより～ 

 海道小学校 ２０１９．３．２２ 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と読
よ

んでくださいね り 

春休
はるやす

み号
ごう

 

も 
り 

 今年度
こんねんど

も終
お

わりに近
ちか

づきました。食 生 活
しょくせいかつ

の振
ふ

り返
かえ

りはできましたか？まだの人
ひと

は、振
ふ

り

返
かえ

りチェックをしてみましょう。 
 楽

たの

しみの春
はる

休
やす

みですが、食 生 活
しょくせいかつ

の習慣
しゅうかん

を崩
くず

さないように過
す

ごしましょう。 

 

ポイント① 

 

ポイント② ポイント③ 

 皆
みな

さんの健康
けんこう

を 考
かんが

えて

作
つく

られているとは限
かぎ

らな

いので、外 食
がいしょく

は時々
ときどき

利用
り よ う

しましょう。 

 上手
じょうず

にメニューを選
えら

び、

使
つか

われている食
た

べ物
もの

の中
なか

から自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な食
た

べ物
もの

と 量
りょう

を選
えら

んで食
た

べましょ

う。 

 家庭
か て い

で 補
おぎな

うメニュー 
・果物

くだもの

、乳製品
にゅうせいひん

 
・野菜類

やさいるい

 
（特

とく

に 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
や さ い

） 
・色々

いろいろ

な食 材
しょくざい

を使
つか

う 

①＜栄養
えいよう

バランスが悪
わる

い＞ 

・ご飯
はん

がたっぷりでエネルギーが高
たか

い。 

・ボリュームを出
だ

すのに、 油
あぶら

がたくさん使
つか

われ

ているのでエネルギーが高
たか

い。 

・野菜
や さ い

、海藻
かいそう

、豆類
まめるい

などが不足気味
ふ そ く ぎ み

で、ミネラル

やビタミンが足
た

りない。 

②＜塩分
えんぶん

が多
おお

い＞ 

・ラーメンの汁
しる

はいうまでもなく、ほかのメニュ

ーも味付
あ じ つ

けが濃
こ

い傾向
けいこう

にある。 

 

③＜噛
か

む回数
かいすう

＞ 

・やわらかいものが多
おお

いので、あまり噛
か

む必要
ひつよう

が

なく食
た

べてしまう。 

 

「ラーメン」「チャーハン」など

の一品
いっぴん

ものにその傾向
けいこう

がある。 

 

 

 

 

 

緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
や さ い

が使
つか

われていないメ

ニューが多
おお

い。 

野菜
や さ い

が多
おお

いのはどれ

かな～？ 


