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9 月になり、暦の上では秋になりましたが、まだまだ暑い日が続いています。そして、マスクをつけた生活は 

より暑く感じると思います。「早寝早起き朝ごはん」というような規則正しい生活を送り、体調の変化に気をつけ 

て、元気に過ごしていって欲しいです。 

 1･2 年生は本格的に部活動が始まりました。中学生は、たくさん食べて運動することで、どんどん成長する 

時期です。そして、その成長している体を作るのは食べ物です。厚生労働省から出されている「食事バランス 

ガイド」を使って、どんな食事をすることがいいのか、改めて考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

うまく回転するには食事と運動のバランス、 

 

 

 

厚生労働省「食事バランスガイド」より 

〈今月の給食〉 １１日 愛知県の料理  

・菜めし 

            大根の葉などの青菜を混ぜた郷土料理 

           ・みそカツ 

            八丁みそをタレに使った名古屋名物のとんかつ 

           ・キャベツの即席漬 

            キャベツの生産量は全国 1 位！（20％以上） 

           ・冬瓜のすまし汁 

            夏にとれて冬までもつ「冬瓜」（生産量全国１位！） 

軸に水分があることで、水分が食事の中で欠かせ

ない存在であることを表しています。 

とって欲しい 1日分の食事と量がわかります。運

動量によって多少前後しますが、中学生は一日約

2400kcalです。料理例を参考にしながら、主食

だったら、5～7 の 6 つぐらいを目安にとってみ

ましょう。 

運動がコマを回転させています。倒れないように

うまく回転するには、継続的な運動が必要です。 

「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」

にわけて、量の多さを表しています。この量のバ

ランスが悪くても、コマは倒れてしまいます。 

菓子・嗜好飲料は絶対に必要と言うことではなく、

生活を楽しむためのものです。適度な量でとりま

しょう。 

活用のポイント 


