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日に日に暖かく春らしい季節になってきます。いよいよ今の学年で過ごす最後の月に

なりました。この 1年間をふり返ってみて、給食時間の過ごし方や毎日の食事の仕方な

どはいかがでしたか。よかったところはそのまま継続し、足りなかったことは気をつけ

ながら今年度最後の給食を楽しくよく味わって食べましょう。 

この 1年間、みなさんの食生活はいかがでしたか。食事と体の健康は密

接に結びついています。元気に新年度を迎えるためにも次の項目をチェッ

クして、足りなかったところはぜひ直すようにしましょう。 

 筋肉や骨、内臓、血液、皮ふなど、私たちの体は食べたものから作られています。また体は毎日 

ほんの少しずつ入れ替わっています。つまり古くなった細胞が壊され、新しい細胞に作り直され続

けているのです。このとき食べ物からの栄養素が使われるのです。 

 まさに「健康な体は 1日にして成らず」です。ここから「1食 1食、バランスのよい食事を心がける

ことが大切」という、健康のための大命題が導かれるのです。中学校生活では、このことを学ぶ機会が

多くありました。 

 保護者のみなさんはいかがですか。食は生きていくうえでの楽しみでもあります。でも、だから

といって食べたいものだけを好きに食べていたら、栄養が偏り、日々生まれ変わる体に必要な栄養

素を補給できないリスクが高まります。子どもたちの健康、家族の健康を考えて食生活を見直して

みませんか。 

健康な体をつくるためには、毎日の食事をしっかりとることが大切です。食事をするとき「主食・

主菜・副菜・汁物」の一汁三菜をそろえて食べる習慣をつけると栄養のバランスも整いやすくなりま

す。 

汁物も副菜の一つです。野菜、きのこ、海藻、豆腐や油揚げ、みそなどの大豆製品をとることが

できます。また水分の補給にもなります。 

 


