
 

 

 

５月 1９日（金） 

ゴールデンウイークから約
やく

２週間
２しゅうかん

が過
す

ぎました。みなさんの体
からだ

や心
こころ

に疲
つか

れがた

まっていませんか？今日
き ょ う

は、そんなときにぴったりの、やる気
き

アップ献立
こんだて

です。 

 今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

に使
つか

われている食材
しょくざい

には、みなさんの心
こころ

や 体
からだ

の疲
つか

れをとり、

元気
げ ん き

にしてくれる栄養素
えいようそ

がたくさん入
はい

っています。しっかり食
た

べて疲
つか

れをとり、や

る気
き

アップを目指
め ざ

しましょう！ 

では、体
からだ

や心
こころ

の疲
つか

れをとるために大切
たいせつ

なことは 

次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

①栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

②好き
す き

な食
た

べ物
もの

だけを食
た

べる 

③おやつをたくさん食
た

べる             こたえはうら 

東
ひがし

小給食
しょうきゅうしょく

通信
つ う し ん

 

 



正解
せ い か い

は、、、 ①栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょくじ

をとる です。 
 

みなさんの体
からだ

や心
こころ

の疲
つか

れをとったり、元気
げ ん き

に過
す

ごすためのパワ

ーを出
だ

したりすりためには、タンパク質
しつ

、脂質
し し つ

、炭水化物
たんすいかぶつ

、ビタミン、ミ

ネラル類
るい

などたくさんの栄養素
えいようそ

をバランスよくとることが大切
たいせつ

です。 

 

不規則
ふ き そ く

な食生活
しょくせいかつ

や偏った
かたよった

食事
しょくじ

は、体
からだ

や心
こころ

の栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

を引
ひ

き起
お

こ

してしまい、元気
げ ん き

が出
で

なくなったり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなってしまったり、

不調
ふちょう

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

になります。 

疲
つか

れている時
とき

こそ、なんでも食
た

べて、 

体
からだ

と心
こころ

にたっぷり栄養
えいよう

を届
とど

けましょう！ 


