
 

 

 

 

 

６月
がつ

は 食 育
しょくいく

月 間
げっかん

。毎 月
まいつき

１９日
にち

は 食 育
しょくいく

の日
ひ

 

毎年
まいとし

6月
がつ

を食育
しょくいく

月間
げっかん

・毎月
まいつき

19日
にち

を食育
しょくいく

の日
ひ

とし、食事
しょくじ

について

見直したり
みなお

、考えたり
かんが

する日
ひ

としています。 

須賀川市
すかがわし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

として「主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、 

汁
しる

」のそろった献立
こんだて

としバランスのとれた食事
しょくじ

について学ぶ
まな

機会
きかい

としてい

ます。 

朝食
ちょうしょく

について見
み

直そう
なお

週間
しゅうかん

運動
うんどう

 

６月
がつ

の一週間
いっしゅうかん

を運動
うんどう

期間
きかん

として最終日
さいしゅうび

に朝食
ちょうしょく

の内容
ないよう

などの調査
ちょうさ

をしま

す。調査
ちょうさ

をとおして自分
じぶん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直す
みなお

きっかけにすることを目的
もくてき

にしています。 

栄養
えいよう

のバランスとれていますか？ 

 栄養
えいよう

のバランスをとるいちばん簡単
かんたん

な方法
ほうほう

は、下
した

の絵
え

の４つのおさらを

そろえることです。特
とく

に副菜
ふくさい

のおさらが足りない
た

と満腹感
まんぷくかん

がなく食べ過ぎ
た   す

につながるので気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

おやつ食べすぎて
た

いませんか？ 

おやつを食べる
た

場合
ばあい

は、1日
にち

に必要
ひつよう

な 

エネルギーの 10～20％が適量
てきりょう

です。 

おおよそ２００kcal を目安
めやす

にしましょう。 

＜２００kcalのおやつの量
りょう

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☝ポイント 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

須賀川市教育委員会学校教育課 

チョコレート 半分
はんぶん

 ポテトチップ 1/2袋
ふくろ

 

ミニあんぱん 2こ カステラ 1きれ 

ポテトチップなどのスナック菓子
がし

は両手
りょうて

に

のるくらい、チョコやパン類
     るい

は片手
かたて

にのる

位
くらい

とおぼえましょう。 

 


