
 

 

 

 

 

 

 

 

待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みがはじまります。夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

は生活
せいかつ

リズムや食事
しょくじ

の時間
じ か ん

が変
か

わったり、 

つい夜
よ

ふかしをしたり、おやつを食
た

べすぎたりしてしまうかもしれません。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
しょくいく

学 内 健 3 - ５ 号 

令和８年７月１６日 

大阪府立豊中支援学校 

★ 脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

して、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がります。 

★ 体温
たいおん

が上
あ

がり、元気
げ ん き

に活動
かつどう

できます。 

★ 腸
ちょう

を刺激
し げ き

して便通
べんつう

が良
よ

くなります。(便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

) 

★ 生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

朝
あさ

まずは、主食
しゅしょく

を食
た

べることを

目指
め ざ

しましょう。 

主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

から食
た

べやすいものを１品
ぴん

プラスしましょう。 

さらに１品
ぴん

追加
つ い か

しましょう。

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると、

栄養
えいよう

バランスがととのいやすくなり

ます！ 

ステップアップしてみよう、朝
あさ

ごはん 

今日
き ょ う

はどんな朝
あさ

ごはんを 

食
た

べましたか？四角
し か く

の中
なか

に 

絵
え

や文字
も じ

でかいてみましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は から始
はじ

まります。

エプロン・帽子
ぼ う し

（三角巾
さんかくきん

）・マスクの給 食
きゅうしょく

３点
てん

セットを忘
わす

れずに持
も

ってきてください。 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けに、元
げん

気
き

なみなさんと会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています！ 

 

保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまへ 

エプロン、帽子
ぼ う し

のサイズがお子
こ

様
さま

に合
あ

っているか 

ご確認
かくにん

いただき、給 食
きゅうしょく

に向
む

けてご準備
じゅんび

ください。 

かた かんが

おやつは、“楽
たの

しみなもの“という位置
い ち

づけだけでなく、食事
しょくじ

で取
と

り切
き

れない栄養素
えいようそ

を補
おぎな

う

役
やく

割
わり

にもなります。一方
いっぽう

で、食
た

べすぎは肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になる場合
ば あ い

があります。 

上手
じょうず

なおやつの取
と

り方
がた

を確認
かくにん

してみましょう。 

年齢
ねんれい

や性別
せいべつ

、運動量
うんどうりょう

によって違
ちが

いがありますが、200k c a l
キロカロリー

をめやすにしましょう。 

約
やく

200k c a l
キロカロリー

 
 

★パッケージの「栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

」の確認
かくにん

★ 

200k c a l
キロカロリー

より多
おお

いときは、お皿
さら

に 少 量
しょうりょう

を取
と

り分
わ

けて食
た

べましょう。 

 

 

 

★ジュースよりもお茶
ちゃ

や水
みず

がおすすめ★ 

お茶
ちゃ

や水
みず

は、ジュースに比
くら

べて 

エネルギー 量
りょう

が低
ひく

いので 

おすすめです。 

 

９月
がつ

3
みっ

日
か

（木
もく

）は「防災
ぼうさい

給 食
きゅうしょく

」です！ 

この日
ひ

に行
おこな

われる地震
じ し ん

火災
か さ い

避難
ひ な ん

訓練
くんれん

に合
あ

わせて、給 食
きゅうしょく

では

「防災
ぼうさい

給 食
きゅうしょく

」を実施
じ っ し

します。ふだんの献立
こんだて

の汁物
しるもの

を給 食 用
きゅうしょくよう

非常食
ひじょうしょく

の根菜
こんさい

汁
じる

（レトルト食品
しょくひん

）に置
お

き換
か

えて提供
ていきょう

します。 

★おやつのエネルギー量
りょう

の目安
め や す

 

≪カロリーオーバーを防
ふせ

ぐ工夫
くふう

≫ 
 

およその分量
ぶんりょう

・カロリーを表記
ひょうき

しています。 


