
間食
か ん し ょ く

を食
た

べるとき、どのようなことに気
き

をつけていますか？間食
か ん し ょ く

は朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
し ょ く

では取
と

りきれ

ない栄養素
え い よ う そ

や水分
す い ぶ ん

を補給
ほ き ゅ う

する役割
や く わ り

があります。お菓子
か し

やジュースなど好
す

きなものを好
す

きなだけ

食
た

べてしまうと、糖分
と う ぶ ん

や脂質
し し つ

、塩分
え ん ぶ ん

のとりすぎで肥満
ひ ま ん

や生活習慣病
せ い か つ し ゅ う か ん び ょ う

の原因
げ ん い ん

になります。どのよう

にとっていけば良
よ

いか考
かんが

えてみましょう。

間 食
か ん し ょ く

の 取
と

り 方
か た

を 考
か ん が

え て み よ う

ランチタイム３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

１ 年 間
ね ん か ん

の 給 食
き ゅ う し ょ く

を ふ り か え ろ う

☆　今
こ ん

　月
げ つ

　の　栄
え い

　養
よ う

　目
も く

　標
ひ ょ う

１年間の食生活をふりかえって、できたことに〇をつけてみましょう。 できたこと

は、これからも続けていきましょう。できなかったことは、「なぜできなかったのか」

を考えてみましょう。


