
給食だより  
 

 

 

 

 

 

わたしたちは、毎日の食事でいろいろな食べものを食べることによって、必要な栄養素を

体に取り入れています。わたしたちの体は食べ物からできているのです。健康な体づくりの

ためにも栄養バランスを考えて食事をするよう心がけましょう。 

 

                                           

                                   

                ①主食（ごはん、パン、めんなど） 

   ②主菜（肉、魚、卵、大豆などを主に使ったおかず） 

③副菜（野菜、きのこ、海藻などを主に使ったおかず） 

④汁物（みそ汁、すまし汁、スープなど）        

                           の４つをそろえましょう。 

  

 

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４月号 
２０２２．５．２(月) 

 

) 

５月号 
能登町立小木中学校 



 

毎日、朝ごはんを食べていますか？ 寝坊して食べる時間がなかったり、おなかがすい

ていなくて食べられなかったり、もともと食べる習慣がないご家庭
  か て い

もあるかもしれません。

朝
あさ

ごはんは、眠っていた体や脳を目覚めさせ、元気に活動するためのエネルギー源として、

とても大切です。また、朝ごはんを毎日食べている人は、そうでない人に比べて、学力や運

動能力が高い傾向にあることがわかっています。しっかり朝ごはんを食べて、１日を元気に

スタートさせましょう。 
 

 
 
 

 
 
 
 

早寝早起きをして朝ごはんを食べたのに・・・朝からだるい、集中力がないという人！ 

朝ごはんのバランスはどうですか？ 

◇ごはんだけ…、パンだけ…の人◇     ◇副菜を食べていない…という人◇ 

  

 

 

卵、野菜を入れた汁物をプラスしよう！   まずはくだものをプラスしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＋ 

朝ごはんのバランス どうですか？ 


