
南房総市学校給食センター
みなみ ぼ う そ う し が っ こ う きゅう し ょ く

（内房・朝夷・丸山）
う ち ぼ う あ さ い ま る や ま

食育だより２０２０年４月臨時特別号
し ょ く い く ね ん が つ り ん じ と く べ つ ご う

一斉休校になって一ヶ月以上が経ちましたが、お家でどのように過ごしていますか？
い っ せ い きゅう こ う い っ か げ つ い じょう た い え す

この期間の過ごし方しだいで、新学期のスタートに差が出ます。
き か ん す か た し ん が っ き さ で

学校が再開される日のために、早寝早起き朝ごはんで、生活リズムを整えておきましょう。
が っ こ う さ い か い ひ は や ね は や お あ さ せ い か つ ととの

頭（脳）や体は、眠っている間もずっと動き続けています。
あたま の う からだ ね む あいだ う ご つ づ

そのため、朝起きた時には、エネルギーが不足した状態になっています。
あ さ お と き ふ そ く じょう た い

朝ごはんを食べることで、眠っている間に下がった体温が上がり、エネ
あ さ た ね む あいだ さ た い お ん あ

ルギーが補給されて、１日を元気に活動する準備が整います。
ほ きゅう に ち げ ん き か つ ど う じゅん び ととの

家にいる時間が多いので、好きな時に好きなものを好き
い え じ か ん お お す と き す す

なだけ食べている、という人がいないか気がかりです。
た ひ と き

ダラダラ食べていると、知らず知らずのうちに、１食分の食
た し し しょく ぶ ん しょく

事に相当するくらいのエネルギー量になってしまいます。
じ そ う と う りょう

小学校３，４年生の給食１食分のエネルギー量は、６５０
しょう が っ こ う ね ん せ い きゅう しょく しょく ぶ ん りょう

Kcal です。左のおやつは、エネルギー量が１食分以上もあ
ひだり りょう しょく ぶ ん い じょう

り、塩分・糖分・脂質などが多く含まれています。
え ん ぶ ん と う ぶ ん し し つ お お ふ く

おやつの食べ過ぎで、肝腎の食事が入らない、なんてこ
た す か ん じ ん しょく じ は い

約７００Ｋｃａｌ とがないようにしましょう！
や く

おやつを食べるなら、食事で不足しがちな栄養素（カルシウム、鉄分など）を含む食品を取り入
た しょく じ ふ そ く え い よ う そ て つ ぶ ん ふ く しょく ひ ん と い

れましょう。

市販品を利用する場合は、塩分、糖分、脂質のとりすぎに気をつけてください。
し は ん ひ ん り よ う ば あ い え ん ぶ ん と う ぶ ん し し つ き


