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秋は、勉強にスポーツにといろいろなことに取り組むのに適した季節です。栄養バランスのよ

い食事を３食とり、十分な休養・睡眠をしっかりとって、子どもたちが元気に活動できるように

ご家庭でも日々サポートされていることと思います。しかし、食べ物の好き嫌いが多いと、栄養

のバランスが崩れた食生活になりがちです。それぞれの食品の働きを知り、栄養バランスを整え

るためにどのような食品を補えばよいか考えて食事をとることが大切です。給食を通して、バラ

ンスの良い食事の基本が体得できるよう応援しています。 

令 和 ８ 年 ９ 月 ３ ０ 日 

杉 並 区 立 浜 田 山 小 学 校 

 

からだのちょうし

をととのえる 

 

エネルギーになる 

 

からだをつくる 

はたら

食べもの の 

３つのはたらき 

食べものは、食品に含まれる主な栄養素の働きに

よって大きく 3つにわけられます。献立を考えると

きに、３つの働きの食べものをバランス良くとりい

れることで自然と栄養のバランスがとれた食事にな

ります。 

 

 
毎日の給食には 

３つの働きの食べものが 

そろっています。 

 

 
 

毎日の給食に使われてい

る食材カードを給食委員さ

んが、中央昇降口にある栄

養黒板に貼ってくれていま

す。どの食べ物がどのよう

な働きをしているのか少し

ずつ覚えられるといいです

ね。 

スポーツの秋・食事との関係は？ 運動会や大切な大会の時の参考にしてください 

 

試合前日 

いつもよりおかずを少なめにし、ごはんを

多く食べます。あぶらっぽい料理をさけるよ

うにしましょう。 

当日 

試合当日は、3～4時間前までに食事をす

ませるようにします。内容は、おにぎりやパ

ン・バナナなどの炭水化物が多く含まれたも

のをしっかり食べましょう。 

試合後 

疲労回復のための炭水化物やたんぱく

質・ビタミン類・ミネラルを補給します。消

化の良い煮込み料理や果物などをとるよう

にしましょう。 

 

一日の 

塩分摂取目標量 
 

6～7歳  4.5g未満  

8～9歳   5g未満  

10～11歳 ６g未満  

減 塩 の 

すすめ 
 

 日本人の塩分摂取

量は多い傾向があ

り、健康のためにも

うす味に慣れること

が大切といわれてい

ます。 

10月 31日は、運動会です。 


