
令和５年 名寄市

６月号 学校給食センター

〇水分補給もしっかりと！
すいぶんほきゅう

〇毎年６月は「食育月間」、毎月１９日は「食育の日」です！ ～ 合言葉は 3つの”わ” ～
まいとし がつ しょくいくげっかん まいつき にち しょくいく ひ あいことば

① 主食：体を動かし、脳を働かせるエネルギー源になる炭水化物が豊富な食事の中心となるもの。
しゅしょく からだ うご のう はたら げん たんすいかぶつ ほ う ふ しょくじ ちゅうしん

（ごはん、パン、麺など）
めん

② 主菜 ：体をつくるもとになるたんぱく質が豊富なおかず。
しゅさい からだ しつ ほ う ふ

（肉、魚、卵、大豆製品など）
にく さかな たまご だ い ずせいひん

③ 副菜 ：体の調子を整えるビタミンやミネラル（無機質）、食物繊維が豊富なおかず。
ふくさい からだ ちょうし ととの む き しつ しょくもつせ ん い ほ う ふ

具が入ったみそ汁やスープなどの汁ものと２品そろえる。（野菜、海藻など）
ぐ はい しる しる しな や さ い かいそう

④ 牛 乳・乳製品：丈夫な骨をつくるカルシウムが豊富。
ぎゅうにゅう にゅうせいひん じょうぶ ほね ほ う ふ

⑤ くだもの：ビタミンを豊富にとることができる。
ほ う ふ

※①～⑤をそろえた食事を意識して健康な体づくりをしましょう。
しょくじ い し き けんこう からだ

だんだんと暑くなる日も増えてきました。運動会や遠足などいろいろな行事があり、疲れで体調を
あつ ふ ふ うんどうかい えんそく ぎょうじ つ か たいちょう

崩しやすくなるときでもあります。睡眠をしっかりとり、バランスの良いごはんを３食しっかり食べ
くず すいみん よ しょく た

て、体調管理をしましょう。
たいちょうか ん り

バランスの良い食事をしよう！バランスの良い食事をしよう！
よ し ょ く じ

本格的な夏が来る前、あまり汗をかいていなくて
ほんかくてき なつ く まえ あせ

も体の中の水分はなくなっていきます。汗をかい
からだ なか すいぶん あせ

ていないから、のどが渇いていないからと油断せ
かわ ゆ だ ん

ず、こまめに水分補給をしましょう。
すいぶんほきゅう
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