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（与勝調理場）

食育の目標
食品ロスについて

考えよう
ハッピーランチ

みなさんは、給食を残さずに食べていますか？

苦手な味つけだったり、準備に時間がかかって食べる時間が少

なかったりなど、さまざまな理由で残している人がいるのではな

いでしょうか。

しかし、一人が残す量がたった一口分だったとしても、それが集

まればすごい量になります。

1人あたり

お茶碗１杯分

毎日残ってい

ることに・・・

日本の小中学生は、１年間になんと、

１人あたり約７キロの給食を残している

そうです。それは、お茶わんのご飯の量に

すると、約１００人分のご飯の量と同じに

なるということです。

世界には、食料の足りない国があるのに、海外からの輸入に頼っている

私たちは、まだ食べられる食品を簡単に捨ててしまってもいいのでしょうか。

買い過ぎない 作り過ぎない 食べ残さない

家にある食材をチェックし、使

い切れる分だけ買いましょう。

家族の予定や体調を考慮し、

食べきれる分を調理しましょう。

作った料理は早めに食べきり

ましょう。

～☝家庭編～

～☝学校編～

給食で苦手な食べ物が出たときや、初めて食べる料理が出た

とき、「食べたくないな～」「残しちゃおうかな～」と思って残して

しまう場合はありませんか？

一人一人が残した「ほんの少しの給食」が、全校分集まるとた

くさんの量になってしまいます。

もう一口食べよう！という気持ちで頑張って食べてみましょう♪

８月～９月にかけて、バスケットボールのワールドカップで沖縄は盛り上がりましたね！🏀

身長の高い選手や、スピードのある選手など各国にはさまざまな選手が活躍していましたが、

スポーツの競技や試合で、自分の力を十分に発揮するために必要なことは何だと思いますか？

日々の練習やトレーニングも大切ですが、何よりも食事と睡眠をしっかりとって、体調を整えるこ
とが重要です。日ごろから栄養バランスの良い食事を心がけ、健康な体づくりを目指しましょう。

栄養バランスの良い食事を心がける
主食・主菜・副菜の組み合わせを基本とし、果物、牛乳・乳製品を

プラスしましょう。

【おもにエネルギーのもとになる炭水化物を多く含む食品】

・・・ごはん・パン・めん類など

【おもに体をつくるもとになる炭水化物を多く含む食品】

・・・肉・魚・大豆・たまごなどを多く使ったおかず

【おもに体の調子を整えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多く含む食品】

・・・ごはん・パン・めん類など

朝ごはんを

毎日必ず

食べる

よくかんで食べる 睡眠をしっかりとる

朝ごはんを食べると、体温が

上昇するとともに、脳や体に

エネルギーが補給され、元

気に活動する準備が整いま

す。

効率よく栄養を吸収するた

めには、よくかんで食べるこ

とが大切です。食べすぎを

防ぐことにもつながります。

成長に関わる「成長ホルモ

ン」は睡眠時に多く分泌さ

れます。体づくりのためにも

よく眠ることが大切です。


