
 

 

  

 

 

 

 

藤崎町 

学校給食センター 

食に関する情報等は

Instagramでも 

発信しています！

（fujisaki_kyu） 

１学期
が っ き

が終
お

われば、みなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです！暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

が

けて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。そして、夏休
なつやす

みしかできないようないろいろなことにチャレンジを

して、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくってほしいと思
おも

います。 

夏休
なつやす

みの食生活
しょくせいかつ

のポイント 朝食
ちょうしょく

をとろう 早寝
は や ね

や早
はや

起
お

きをしよう 

冷
つめ

たいもののとりすぎ

に気
き

をつけよう 

栄養
えいよう

バランスのよい 

食事
しょくじ

をとろう 

●朝食
ちょうしょく

をとろう 

朝食
ちょうしょく

は１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。しっかり食
た

べましょう。 

 

●早寝
は や ね

や早
はや

起
お

きをしよう 

夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れないように早寝
は や ね

や早
はや

起
お

きを

しましょう。 

 

●冷
つめ

たいもののとりすぎに気
き

をつけよう 

  冷
つめ

たいものばかりとると胃腸
いちょう

が弱
よわ

って食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

して

しまいます。 

 

●栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとろう 

  主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえてバランスよく食
た

べま

しょう。 

間食
かんしょく

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

ではとりきれない栄養素
え い よ う そ

や水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する役割
やくわり

があります。 

食
た

べる内容
ないよう

は、食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

（カルシウム、鉄
てつ

など）を含
ふく

む食品
しょくひん

をとり入
い

れるとよいでしょう。

市販品
し は ん ひん

を利用
り よ う

する場合
ば あ い

は、脂質
し し つ

・塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

のとりすぎに気
き

をつけましょう。また、食事
しょくじ

に影響
えいきょう

しない適量
てきりょう

を心
こころ

が

けて、だらだら食
た

べずに時間
じ か ん

を決
き

めましょう。 

 

 

 


