
　暑さがやわらぎ、外で体を動かすのに気持ちのよい季節となりました。

スポーツの競技や試合で、自分が持っている力を十分に発揮するために

は、日頃の練習やトレーニングとともに、いろいろな食品から栄養をし

っかりとること、早寝・早起きを心がけて睡眠を十分にとることが大切

です。

主に体の調子を整えるもとになる（野菜、きのこ、海藻、いも類）

カルシウムなどの補給に

ビタミン、食物繊維などの補給に

米（コシヒカリ）　ねぎ　 チンゲン菜　

を使っています 

未来のために
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家
いえ

にある材料
ざいりょう

をチェックし、

使
つか

いきれる分
ぶん

を買
か

いましょう。

家族
かぞく

の予定
よてい

や体調
たいちょう

を考慮
こうりょ

し、

食
た

べきれる分
ぶん

を調理
ちょうり

しましょう。

作
つく

った料理
りょうり

は早
はや

めに

食
た

べきりましょう。

参考：消費者庁「食品ロス削減ガイドブック」（令和５年度版）

羽咋市でとれた

❸食べ残さない

栄養を効果的に消化・吸収
するためにも、しっかりよく
かんで食べることが大切！
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❶買いすぎない ❷作りすぎない

令和 ７ 年 ９ 月 ３０ 日 羽咋市学校給食共同調理場

★食事でエネルギーや栄養をしっかりとろう！
①主   食 主にエネルギーのもとになる（ごはん、パン、めん類）

②主 　菜 主に体をつくるもとになる（肉、魚、卵、大豆製品）

③副　 菜

④汁 　物 ★汁物は水分や塩分の補給にも◎

⑤乳 製　品

⑥果 　物


