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９月
がつ

になりました。暑
あつ

さはまだまだつづきますが、朝晩
あさばん

は少
すこ

しずつ涼
すず

しくなってきました。 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まり、給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

、すすんで食
た

べる子
こ

の姿
すがた

も多
おお

く見
み

られます。 

夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

ないよう、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

、水分
すいぶん

をしっかりとって元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

毎年
まいとし

9月
がつ

は、「健康
けんこう

増進
ぞうしん

普及
ふきゅう

月間
げっかん

」と定
さだ

められており、食生活
しょくせいかつ

を改善
かいぜん

していこうという取
と

り組
く

みが

行
おこな

われています。高齢化
こうれいか

が進
すす

む日本
に ほ ん

では、「人生
じんせい

１００年
ねん

時代
じ だ い

」と言
い

われており、生涯
しょうがい

にわたる健康
けんこう

づくりが大切
たいせつ

です。今一度
いまいちど

、自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

 
パクパク食

た

べて 

元
げん

気
き

もりもり！ 

－朝
あさ

日
ひ

小
しょう

のみんなと 

お家
うち

の方
かた

へ－ 

 まい にち    しょくせいかつ      み  なお 

毎日の食生活を見直してみよう! 

主食 

ごはん、パン、めんなど、主
おも

に炭水化物
たんすいかぶつ

をふくむもの 

主菜（大きいおかず） 

肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、大豆
だいず

せいひんなど、主
おも

にたんぱく質
しつ

をふくむもの 

副菜（小さいおかず） 

野菜
やさい

、きのこ、海藻
かいそう

など主
おも

にビタミン、ミネラル、食 物
しょくもつ

せんいをふくむもの 

この３つに牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

とフルーツもそろえると、 

食
しょく

まるファイブ 5人
にん

がそろいます 
 

★主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のそろった食事
しょくじ

がとれているかな？ 

★野菜
や さ い

をたくさん食
た

べているかな？ 

★カルシウムをしっかりとれているかな？ 

 野菜
や さ い

はビタミンや食物
しょくもつ

せんいなどの栄養素
えいようそ

が多くふくまれており、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に

役立
や く だ

ちます。毎食
まいしょく

、一皿
ひとさら

以上
いじょう

の野菜
や さ い

料理
りょうり

が食
た

べられるとよいですね。 

野菜
や さ い

をとるコツ 
・加熱

かねつ

してカサを減
へ

らす ・みそ汁
しる

やスープに入
い

れる 

・市販
しはん

のカット野菜
やさい

や冷凍
れいとう

野菜
やさい

を利用
りよう

する 

 カルシウムはじょうぶな骨
ほね

や歯
は

をつくるためにかかせない栄養素
えいようそ

です。不足
ふ そ く

しやすいため、積極的
せっきょくてき

にとりましょ

う。また、カルシウムはきのこや魚に多くふくまれるビタミン D と一緒
いっしょ

にとると、 吸 収
きゅうしゅう

が良
よ

くなります。 


