
給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

や授業
じゅぎょう

などを通
とお

して、食
しょく

についてさまざまなことを学
まな

んできました。

進学
しんがく

・進級
しんきゅう

してからも健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることができるように、この 1年間
ねんかん

で学
まな

ん

だことをふり返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

の中
なか

で大切
たいせつ

な 働
はたら

きをし

ます。 

①骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする。 

②イ
 

ライラをしずめる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

筋肉
きんにく

や血液
けつえき

・胃
い

・腸
ちょう

などの臓
ぞう

器
き

、皮
ひ

ふやつめなど、からだの

い
 

ろいろなところをつくるも

と
 

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 目
め

や口
くち

の粘膜
ねんまく

を守
まも

ったり、

体
からだ

が大
おお

きくなるためになく

て
 

はならないビタミンです。 

どうしても飲
の

めない人
ひと

は・・・ 

 子
こ

どもでも大人
お と な

でも、「牛 乳
ぎゅうにゅう

はどうも苦手
に が て

」という人
ひと

はいます。また、乳製品
にゅうせいひん

のアレ

ルギーがあり、飲
の

めない人
ひと

もいます。 

 そこで、牛 乳
ぎゅうにゅう

の主
おも

な栄養
えいよう

を、ほかの食品
しょくひん

に置
お

き換
か

えたら、どのくらい食
た

べればいい

かを比
くら

べてみました。参考
さんこう

にしてみてください。 

 

 

 

チーズ(33g) 

 

ヨーグルト(170ｇ) 

 

ひじき(15g) 

 

にぼし(9g) 

 

しらずぼし(39g) 

 

 

 

チーズ(26g) 

 

ヨーグルト(140ｇ) 

 

豚肉
ぶたにく

(30g) 

 

たまご(25g) 

 

さば(30g) 

 

 

 

チーズ(230g)  

 

豚
ぶた

レバー(91ｇ) 

 

ブロッコリー(148g) 

 

たまご(64g) 

 

納豆
なっとう

(55g) 

   

令和 6(2024)年３月 

寝屋川市立和光小学校 

健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を身
み

につけよう 

進級
しんきゅう

・進学
しんがく

にむけて 

    食生活
しょくせいかつ

指針
し し ん

 

※健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

をするために国
くに

から出
だ

さ

れた指針
し し ん

 

 

・食事
しょくじ

を楽
たの

しみましょう。 

・1日
にち

の食事
しょくじ

の生活
せいかつ

リズムから、健
すこ

やかな

生活
せいかつ

リズムを。 

・適度
て き ど

な運動
うんどう

とバランスのよい食事
しょくじ

で、

適正
てきせい

体重
たいじゅう

の維持
い じ

を。 

・主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

を基本
き ほ ん

に、食
しょく

事
じ

のバ

ランスを。 

・ごはんなどの穀類
こくるい

をしっかりと。 

・野菜
や さ い

・果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、魚
さかな

など

も組
く

み合
あ

わせて。 

・食塩
しょくえん

は控
ひか

えめに、脂肪
し ぼ う

は質
しつ

と量
りょう

を考
かんが

え

て。 

・日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

や地域
ち い き

の産物
さんぶつ

を活
い

かし、

郷土
きょうど

の味
あじ

の継承
けいしょう

を。 

・食 料
しょくりょう

資源
し げ ん

を大切
たいせつ

に、無駄
む だ

や廃棄
は い き

の少
すく

な

い食生活
しょくせいかつ

を。 

・「食
しょく

」に関
かん

する理解
り か い

を深
ふか

め、食
しょく

生活
せいかつ

を

見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう！～牛 乳
ぎゅうにゅう

には、こんな栄養
えいよう

がいっぱい！～ 

カルシウム たんぱく質
しつ

 ビタミンB
ビー

１
ワン

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

1本分
ほんぶん

のカ
 

ルシウムをと
 

るた
 

めには 

牛 乳
ぎゅうにゅう

1本分
ほんぶん

のた

んぱく質
しつ

をと
 

る
 

た

めには 

牛 乳
ぎゅうにゅう

1 本分
ほんぶん

のビ

タミン B 1
ビーワン

をと
 

るた

め
 

には 


