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明けましておめでとうございます。２０２４年がスタートしました！皆さんの新年の目標は，何でしょう

か。どんな目標においてもその達成には，心身の健康が不可欠です。「早寝・早起き・朝ごはん」を合言葉

に，様々なことに挑戦できると良いですね。本年も，どうぞよろしくお願いいたします。

12月 20日の給食

を大解剖！

・ごはん ・牛乳

・照り焼きハンバーグ

・おかか和え

・まごわやさしいみそ汁

主 食：炭水化物を多く含む料理･･･ごはん

主 菜：たんぱく質を多く含む料理･･･照り焼きハンバーグ

副 菜：ビタミン、ミネラル、食物繊維を多く含む料理･･･おかか和え、まごわやさしいみそ汁

牛乳・乳製品：カルシウムを多く含む料理･･･牛乳

主にエネルギーのもとになる食品（炭水化物・脂質）･･･ごはん、じゃがいも、ごま

主に体をつくるもとになる食品（たんぱく質・無機質）･･･

主に体の調子をととのえるもとになる食品（ビタミン）･･･

牛乳、ハンバーグ、かつお節、焼きちくわ、
わかめ、油揚げ、みそ
小松菜、キャベツ、にんじん、大根、ごぼう、
ほうれん草、干し椎茸、長ねぎ

魚・肉・卵・豆・豆製品（たんぱく質）･･･ハンバーグ、かつお節、焼きちくわ、油揚げ、みそ

牛乳・乳製品・小魚・海藻（無機質）･･･牛乳、わかめ

緑 黄 色 野 菜 （ ビ タ ミ ン A ）･･･小松菜、にんじん、ほうれん草

その他の野菜・果物（ビタミン C）･･･キャベツ、大根、ごぼう、長ねぎ、干し椎茸

米・パン・麺・芋・砂糖（炭水化物）･･･ごはん、じゃがいも

油 脂 （ 脂 質 ）･･･ごま

食品の働き ：３つの食品グループ

食品群 ：６つの基礎食品群



間食のすすめ
そもそも間食とは... 1 日 3食以外に食べるもの！

厚生労働省では，朝食・昼食・夕食以外に

摂取するエネルギー源となる食べ物と

飲み物とされています。

◎間食の役割

・食事だけでは摂取しきれない栄養素を補う。

・気分転換、生活にうるおいを与える。

一
、「
お
や
つ
」
と
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位
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が
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う
こ
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す
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一
、一
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に
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な
い
。

一
、ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て

取
り
入
れ
る
。

おやつ＝心の栄養剤
という位置づけの「おやつ」は

お菓子を示すことが多く，

「間食」とは

別物です！

1 日の総量 1日の総量

1日に食べる総量＝100％として調整した例

１

部活や習い事で
夕食が遅くなる

【課題】

昼食と夕食の間があく

・昼食と夕食の間に主食を食べる

・夕食の主食を減らす

エネルギー源となる炭水化物を間食として

とることで、集中力やスタミナ切れになるこ

となく、活動できます。さらに、遅い時間に

食べる夕食での食べ過ぎも防げます。

寝ている間は胃腸の動きが低下し、翌朝に

食欲がわかない悪循環になるので、夕食の量

を減らすことがポイントです。

おすすめメニュー

手軽に食べられる！

２
給食がない日は
簡単なもので
昼食を済ませる

【課題】
給食の栄養バランスを
家で再現するのが大変！

・不足しやすい栄養素（カルシウム、鉄、
食物繊維、ビタミン類）を多く含むもの
を食べる

給食は、普段の食事で不足しやすい栄養素

が多く（１日に必要な量の1/3以上が）とれ

るように、献立が作られています。栄養バラ

ンスが整った食事を毎回考えるのは大変なの

で、間食で不足を補いましょう。牛乳・乳製

品、果物、野菜ジュースなどを積極的に！

おすすめメニュー

調理せずに食べられる！

参考：公益社団法人全国栄養士会「間食のすすめ」

ライフスタイルの多様化に加えて、中

学生から高校生は生活習慣が大きく変わ

る時期でもあります。

寝ている以外の時間で、食事との間が

約6時間以上あくと、エネルギー不足に

より脳や体の機能が低下したり、次の食

事で食べ過ぎたりすることに繋がる可能

性があります。

間食を上手に取り入れて、定期的に、

エネルギーや栄養素をチャージしよう！

間食のすすめ
「間食攻略」の三箇条！

円の大きさではなく，

各割合を変えるイメージ

◎割合 ×総量


