
　

　

　

2学期が始まって1ヵ月が経ち、季節はすっかり秋になりました。食欲の秋、読書の秋、スポーツの

秋など、など、何をするにもいい季候です。給食でも、秋ならではの食材が登場します。早寝、早起

き、朝ごはんの習慣を続けながら、元気に、いろいろな秋を楽しみましょう。

１０月には、｢体育の日｣があるということで、

『スポーツ栄養』

について紹介します。しっかり読みながら｢読書の秋｣も楽しみましょう。

中学生用食育教材より抜

そして、中学生の時期には、一生にわたる体の基礎を作るためにも、必要な

食品をとることが重要です。しかし、これらの食品を１食でまとめて食べるこ

とは難しいことから、１日３食で食べることが適切です。

３食それぞれの食事で、主食、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物を組み合わ

せると、必要なエネルギーや栄養素がとりやすくなります。学校給食の献立も、

主食＋主菜＋副菜＋副菜（汁物）＋牛乳＋果物を組み合わせて、１食分の望ま

しい食事の見本となっています。


