
野菜
やさい

や米
こめ

を作
つく

る農家
のうか

さん、毎日
まいにち

の牛乳
ぎゅうにゅう

のために牛
うし

を育
そだ

てている牧場
ぼくじょう

の人
ひと

野菜
やさい

など食材
しょくざい

を運
はこ

んでくれる八百屋
やおや

さんやお肉屋
にくや

さん

給食
きゅうしょく

のメニューを考
かんが

える栄養
えいよう

士
し

さん、給食
きゅうしょく

を作
つく

っている調理員
ちょうりいん

さんなど

たくさんの人
ひと

が給食
きゅうしょく

には関
かか

わっています。

みなさんの健康
けんこう

や成長
せいちょう

を思
おも

いながら、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

を作
つく

っています。

栄養
えいよう

のバランスのとれた食事
し ょ く じ

をすることによって、体
からだ

をよりよく成長
せいちょう

させることができます。

そのためには、いろいろな種類
し ゅるい

の食品
しょくひん

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。

下
した

のイラストのように、みなさんの体
からだ

は、体
からだ

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な骨
ほね

が作
つく

られる大切
たいせつ

な時期
じ き

です。

骨
ほね

をつくるもとになるカルシウムをはじめとして、いろいろな栄養素
え い よ う そ

をしっかりとることは

とても大切
たいせつ

です。

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、調和
ちょうわ

のとれた食事
し ょ く じ

、適切
てきせつ

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

です。

ランチタイム１月号
が つ ご う

☆ 今
こ ん

月
げ つ

の 給
き ゅ う

食
し ょ く

目
も く

標
ひ ょ う

感 謝
か ん し ゃ

の 気 持
き も

ち で 食
た

べ ま し ょ う

☆ 今
こ ん

月
げ つ

の 栄 養
え い よ う

目
も く

標
ひ ょ う

一日
い ち に ち

の健康
け ん こ う

とそれに必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

を知
し

ろう

牧場の人

調理員さん

農家さん

栄養士さん

たんぱくしつを多くふくむ カルシウムを多くふくむ ビタミンを多くふくむ


