
 

 

 

 

 

私たちが元気に過ごすための体を作るためには、適度な運動、十分な休養、栄養バランスの良い

食事をすることが大切になります。好きなものだけを食べ続けたり、一度に大量に食べたりすると

栄養が偏って体を壊すことにもなりかねません。良い生活リズムを身に付け、健康な体をつくりま

しょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

1日に必要となるエネルギーの量は人によっ

て大きく異なり、とるべき食事内容も違ってき

ます。周囲と合わせて同じ量を食べていると、

過剰摂取だったなどといったことにもなりかね

ないので注意が必要です。それでは自分にとっ

て最適なバランスの良い食事内容をどうやって

割り出せば良いのでしょうか。農林水産省が公

表している「食事バランスガイド」が役に立ち

ます。これに、自分の性別や年齢、身長や身体

活動などを当てはめれば、１日にどのくらいカ

ロリーを摂取すれば良いのかという目安を調べ

ることができます。 

「食事バランスガイド」は、望ましい食事の

とり方や食べる量がわかりやすく示されていて

意識しやすいため、自分の食事を見直しやすい

と思います。まずは、今食べているものを見直

すところから始めてみましょう。 

健康な体をつくろう！ 

 

食育だより 

 

令和３年６月18日(金) 

八丈町立富士中学校 

Ｎｏ.３ 

～毎月１９日は食育の日～ 

食育リーダー 加藤 花苗 

 

 

バランスのよい食事は、健康の保持・増進

や生活習慣病の発症予防・重症化予防など

に役立つよ！ 

これから夏にかけて、気温とともに湿度の高い日が多くなります。このような時期は、体の抵

抗力が落ち、体調を崩しやすくなります。早寝、早起き、朝ごはんを実践し、規則正しい生活を

心がけて毎日を過ごしましょう 



 

 

 

６月は『食育月間』です。食べることは生きる上で欠かせないことであり、心や体の成長に大き

な影響を与えます。特に子供の時期の食生活は生涯を通して健康づくりの基礎となります。「たか

が食事」とは考えず、大切な人と食卓を囲む機会をつくり自らの食事のあり方についても見直して

みましょう。また、この機会に食べることの大切さを改めて考えてみましょう。 

大切な人と食べるこ

とで、食事の挨拶や

箸の持ち方など食事

の正しいマナーを知

ることができます。 

朝ごはんを食べる習慣を付ける 

ことで、毎日の生活リズムを身

に付けることができます。 

一緒に買い物などをす

ることで、食べ物の旬

や選び方を知る機会に

なります。 

子供の頃から様々な味覚の

体験をすることで味覚の幅

が広がります。 

 

 

 

５月２４日(月)～６月４日(金)までの１０日間、保健美化委員会の活動として、『残菜ゼロ運動』

を行いました。この取組は、単純に残菜を減らすためだけの活動ではなく、一人一人にとって「給

食を残さず食べること」について考えてもらうための取組でもあります。残菜ゼロを目標にどの学

年もクラス一丸となって取り組みました。引き続き、残菜０を目指して頑張りましょう。 

 

第１週目 

 

 

第２週目 

 

5/24(月) 5/25(火) 5/26(水) 5/27(木) 5/28(金)

献立
牛乳/豚キムチ丼/

春雨スープ

牛乳/ゆかりご飯/松

風焼き/れんこんの

炒め物/みそ汁

牛乳/スパゲティク

リームソース/フラ

イドビーンズサラ

ダ/オレンジ

牛乳/カレーピラフ/

ハニーサラダ/コー

ンスープ/ぶどうゼ

リー/

牛乳/ひじきご飯/鶏

肉の唐揚げ/きんぴ

らごぼう/みそ汁

１A 3.75㎏ 0㎏ 0㎏ 0.1㎏ 2.0㎏ 5.85㎏

２A 3.9㎏ 2.4㎏ 1.4㎏ 4.75㎏ 2.6㎏ 15.05㎏

３A 0㎏ 0㎏ 0㎏ 0㎏ 0㎏ 0㎏

合計
(残菜量㎏)

5/31(月) 6/1(火) 6/2(水) 6/3(木) 6/4(金)

献立
牛乳/ごまだれ丼/

みそ汁

牛乳/ご飯/揚げ魚

のあんかけ/からし
和え/ごま汁

牛乳/キノコピラフ/

トマトドレッシング
/野菜スープ

牛乳/ご飯/鶏肉の南

部焼き/明日葉の海
苔酢あえ/みそ汁

牛乳/昆布ご飯/鶏の
ねぎ塩焼き/大根と

ヒジキの和風サラダ
/みそ汁

１A 0㎏ 0㎏ 0.8㎏ 0㎏ 0㎏ 0.8㎏

２A 2.75㎏ 3.1㎏ 3.2㎏ 9.05㎏

３A 0㎏ 0㎏ 0㎏ 0㎏ 0㎏ 0㎏

合計
(残菜量㎏)

職場体験


