
（主にエネルギーのもとになる炭水化物を多く含む食品） 

……ごはん・パン・めん類など 

（主に体をつくるもとになるたんぱく質を多く含む食品） 

……肉・魚・大豆・卵などを多く使ったおかず 

（主に体の調子を整えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多く含む食品） 

……野菜・きのこ・いも・海藻類などを多く使ったおかず 

効率よく栄養を吸収するためには、

よくかんで食べることが大切です。

また、よくかむと満足感が得られる

ので、食べ過ぎを防いで適量をとる

ことができます。 

睡眠をしっかりとる 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１０月 

かほく市第２学校給食センター 

所 長：竹本 武 

栄養士：坂井雅代 堀いづみ 
10月 給食だより 
暑さがすっかりやわらぎ、過ごしやすい季節になりました。「食欲の秋」「スポーツの秋」「芸術の秋」…

いろいろな秋を楽しんでくださいね。 

 

10 月 10 日は「目の愛護デー」です。10 を横に倒すと、目とまゆの形に見えることか

ら制定されました。目の健康に関わる栄養素に「ビタミンＡ」があります。不足すると、暗

い所で物が見えにくくなる「夜盲症」のほか、ドライアイや視力の低下を引き起こす恐れが

あります。何かと目を使う機会の多い現代に、意識してとりたい栄養素の一つです。 

 

ビタミンＡは油に溶け

やすい「脂溶性ビタミ

ン」なので、油と一緒に

調理すると吸収率が高

まります。 

 

健康な体作りにはバランスの良い食事が大切です。主食、主菜、副菜の組み合わせを基本とし、果物、

牛乳・乳製品をプラスするとバランスがとりやすくなります。朝・昼・夕の３回の食事に加え、必要に応

じて「補食」をとり、エネルギーや不足しがちな栄養素を補います。補食には、おにぎりやサンドイッチ

といった主食のほか、バナナなどの果物、牛乳・乳製品がおすすめです。 

朝ごはんを

毎日必ず 

食べる 

よくかんで食べる 

体の成長に関わる「成長ホルモン」

は睡眠時に多く分泌されます。体を

休めるだけでなく、体づくりのため

にもよく眠ることが大切です。でき

れば８時間以上の睡眠時間を確保し

ましょう。 

朝ごはんを食べると、体温が上昇する

とともに、脳や体にエネルギーが補給

され、元気に活動する準備が整いま

す。朝ごはん抜きでは、熱中症やけが

のリスクが高まりますので、毎日必ず

食べる習慣をつけましょう。 

栄養バランスの良い食事を心がけましょう 


