
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

       

 

 

 

    

 

食育通信 令和8年 3 月号 

喜界町防災食育センター 

春
はる

休
やす

みも食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけて元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

 今
こん

年度
ね ん ど

も残
のこ

りわずかになりました。この 1年
ねん

の学校
がっこう

生活
せいかつ

はどうでしたか？ 進級
しんきゅう

、

進学
しんがく

に向
む

けて 1年
ねん

間
かん

のまとめと反省
はんせい

をしてみましょう。 

１ 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
 かい

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べましょう。 

   食事
し ょ く じ

は、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える役割
やくわり

があります。夜
よ

ふかしをして朝
あさ

ごはんを食
た

べられないということがないようにしましょう。 

２ 野菜
や さ い

やきのこ・海藻
かいそう

を食
た

べましょう。 

   野菜
や さ い

やきのこ・海藻
かいそう

などに含
ふく

まれるビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が肌
はだ

をきれいにし

たり、便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

したりします。包丁
ほうちょう

を使
つか

わなくても簡単
かんたん

に準備
じゅんび

できるレタス

やミニトマト、カットわかめなどをうまく取
と

り入
い

れましょう。 

３ カルシウムをとりましょう。 

   給食
きゅうしょく

がない日
ひ

はカルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなります。牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

(チー

ズ・ヨーグルト)、大豆
だ い ず

製品
せいひん

(豆腐
と う ふ

・納豆
なっとう

)、葉
は

もの野菜
や さ い

(小松菜
こ ま つ な

・ほうれん草
そう

)

などを食
た

べましょう。 

４ よくかんで食
た

べましょう。 

   よくかむと、食
た

べ過
す

ぎを防止
ぼ う し

したり、虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

したり、記憶力
きお く り ょ く

が良
よ

くなった

りと良
よ

いことがたくさんあります。 

５ おやつの食
た

べ過
す

ぎに気
き

をつけましょう。 

   家
いえ

にいると、ついついおやつを食
た

べ過
す

ぎてしまいます。食
た

べるときは、食
た

べる

量
りょう

と時間
じ か ん

を決
き

めましょう。スナック菓子
が し

やジュースよりも、果物
くだもの

や牛乳
ぎゅうにゅう

・ヨー

グルトなどをおすすめします。 

出典：健学社 食育フォーラム 


