
 エネルギーは、体や心を動かすために必要です。エネルギーを作るためには、炭水化物

と脂質、ビタミンが必要です。炭水化物と脂質がエネルギー源として利用され、エネルギ

ーを作り出すときの手助けをするのにビタミンが使われます。また、炭水化物が不足して

しまうと、たんぱく質をエネルギー源として使われるため、体の筋肉量が減ってしまいま

す。しっかり栄養素をとり、毎日元気に過ごしましょう！ 

みなさんは毎日勉強したり運動したり、テレビを見たりゲームを

したりする中で、気づかないうちに目を使い過ぎていませんか？ 

 目の健康や視力を保つためによい栄養素はビタミン A です。ビタ

ミン A はうなぎなどの魚介類やレバーに多く含まれています。 

 

 食事と運動のどちらかが欠けても、丈夫な体をつくることはで

きません。もりもり食べて、外で元気よく体を動かしましょう。 

 ご飯、パン、めんなどの主食は、私たちの生命をたもつ基本的な食べ物として、昔から

私たちが毎日食べている大切な食べ物です。 

 おかずばかり食べて、主食を「自分だけなら」「少しだけなら」と残すこどももいます。

そこで、あらためて主食の大切さを見直してみましょう。 

①主食はエネルギーの供給源です。 

 主食は、私たちが 1 日に食べ物からとっているエネルギー 

の約４０パーセントを占めています。 

②栄養のバランスがとれています。 

 私たちの主食としている食べ物は食べる量が多いので、 

たんぱく質やビタミン類をたくさんとることができ、主 

食、副食を一緒にとることで栄養のバランスが整います。 

③主食の味が副食のおいしさを引き出します。 

 主食の、米、パン、めん類は、味があっさりしているの 

で副食のいろいろな味をひきたて、おいしさを高めます。 

 主食からとれるはずの栄養が不足

するので、栄養バランスがくずれ、

当然エネルギーも不足します。 

全部の量が食べられなくて多少残すことになって

も、栄養のバランスがくずれません。おかずを 1 品ず

つたいらげるということのないようにしましょう。 
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そして、元気よくからだを動かしましょう 

〇手や足だけでなく、からだ全体を使う運動をしましょう。 

〇毎日続けて運動しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより
春日部市立春日部南中学校 

今月の学校給食目標 

食事と運動について知ろう 

 残暑がおさまり、秋らしい気候になりました。スポーツ・芸術・読書、そして作物の収穫

の季節をむかえ「食欲の秋」とも言われますね。給食でも旬のものをとり入れています。お

いしい秋の味覚を味わいましょう。 

はたらく力のもとにな

るものばかり食べていて

も運動はできません。血

や肉になるものや、から

だの調子を整えるものも

食べると、たくさん運動

ができる強い 

体を作ること 

ができます。 
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２つの１０を 

横から見ると、 

よくかんで食べると 

①食べ物がからだの中で栄養

になりやすい。 

②歯やあごが丈夫になる。 

③頭の働きが 

よくなる。 

 骨を強くするために

は、カルシウムとビタ

ミン D が必要です。日

頃の食事に取り入れて

いきま 

しょう。 

 主食を残すと… 主食とおかずをかわるがわる食べると… 

の多い食べ物 

眉と目のよう

に見えます！ 
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