[image: ][image: ]食育だより (しょくいくだより)　　　　５月号 (がつごう)

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

４月 (４がつ)が過ぎ (す)、あっという間 (ま)にもう５月 (５がつ)です。楽しい (たの)ＧＷは過ご (す)せましたか？５月 (５がつ)からはいよいよ学校 (がっこう)も本格 (ほんかく)始動 (しどう)します。末 (まつ)にはテストも控え (ひか)ているので、心身 (しんしん)ともに健康 (けんこう)でいられるように、食生活 (しょくせいかつ)から見直 (みなお)して身体 (からだ)のリズムを整 (ととの)えていこう！
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　正 (ただ)しい食生活 (しょくせいかつ)のポイント
朝食 (ちょうしょく)をしっかり取 (と)ろう！
[image: ][image: F:\food_breakfast.png]　朝食 (ちょうしょく)は１日 (にち)のエネルギーの源 (みなもと)です。朝食 (ちょうしょく)を取 (と)らないと脳 (のう)に栄養 (えいよう)がいかず、頭 (あたま)が活動 (かつどう)しません。しっかりと朝食 (ちょうしょく)をとって身体 (からだ)も心 (こころ)も気持 (きも)ちよく１日 (にち)を送 (おく)りましょう。
[image: F:\ダウンロード.jfif]



栄養 (えいよう)バランスを意識 (いしき)しよう！
[image: F:\milk_gyunyu_pack.png][image: ]人間 (にんげん)の身体 (からだ)には、様々 (さまざま)な栄養 (えいよう)が必要 (ひつよう)です。野菜 (やさい)や果物 (くだもの)、牛乳 (ぎゅうにゅう)などの乳製品 (にゅうせいひん)も食事 (しょくじ)に取 (と)り入 (い)れてバランスのよい食事 (しょくじ)を心 (こころ)がけましょう。
[image: F:\job_eiyoushi.png]
　　


脂質 (ししつ)・塩分 (えんぶん)の取 (と)りすぎに注意 (ちゅうい)！　
近年 (きんねん)の日本人 (にほんじん)の傾向 (けいこう)として、油 (あぶら)ものや塩分 (えんぶん)の濃 (こ)い食事 (しょくじ)を好 (この)み、摂取量 (せっしゅりょう)が多 (おお)くなりすぎている傾向 (けいこう)があります。外食 (がいしょく)やファストフード、コンビニエンスストアなどの利用 (りよう)をなるべく控 (ひか)え、薄 (うす)めの味付 (あじつ)けで自炊 (じすい)するようにしよう。
[image: ][image: F:\food_hamburger.png][image: F:\convenience_store_24.png]
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　脂質 (ししつ)や塩分 (えんぶん)の取 (と)りすぎは肥満 (ひまん)や
脳 (のう)卒中 (そっちゅう)などの病気 (びょうき)の引 (ひ)き起 (お)こす可能性 (かのうせい)も

[bookmark: _GoBack]大阪府立佐野工科高等学校　定時制




image3.png




image4.png




image5.jpeg




image6.png




image7.png




image8.png




image9.png




image10.png




image11.png




image1.png




image2.jpeg




