
どうして給食はこんなにごはんが
おおいの？
パンが大きいの？

　わたしたちは食
た

べ物
もの

からエネルギーや栄養
えいよう

素
そ

を得
え

ています。栄養
えいよう

素
そ

にはそれぞれおもなはたらきがあります。

健康
けんこう

に過
す

ごすには、いろいろな食品
しょくひん

から栄養
えいよう

バランスよくとることが大切
たいせつ

です。

　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は「健康
けんこう

を考
かんが

えた食事
しょくじ

をしよう」です。栄養
えいよう

バランスよく食
た

べることの大切
たいせつ

さを知
し

り、

健康
けんこう

に良
よ

い食事
しょくじ

の仕方
しかた

を考
かんが

えましょう。
それはね・・・・

小
しょう

・中学生
ちゅうがくせい

の時期
じき

は成長
せいちょう

が著
いちじる

しく、そのため、大人
おとな

よりも多
おお

くとることが必要
ひつよう

な

栄養
えいよう

素
そ

もあります。活動
かつどう

の素
もと

になるエネルギーや体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

、カルシウムなどです。

給食
きゅうしょく

では成長
せいちょう

と活動
かつどう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が補
おぎな

えるように考
かんが

えています。

ビタミンにはカルシウムの

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けたり、鉄
てつ

の吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けたりと、体
からだ

の中
なか

で

いろいろなお助
たす

け係
がかり

をして

います。

中学生のご飯の量にすると、1食で２５０ｇくらいになります


