
風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１か月、新しい環境にも慣れてきたころでしょうか。ゴールデンウィーク
かぜかお き せつ しんねん ど げつ あたら かんきょう な

明けは緊張感がゆるみ、心や体に疲れが出てくる時期です。毎日を元気に過ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識し
あ きんちょうかん こころ からだ つか で じ き まいにち げん き す しょく じ すいみん うんどう い しき

てみましょう。
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風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１か月、新しい環境にも慣れてきたころでしょうか。ゴールデンウィーク明

けは緊張感がゆるみ、心や体に疲れが出てくる時期です。毎日を元気に過ごせるように、食事・睡眠・運動の３つを意識してみま
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＊学校生活でしっかり実力を出すためには、食事バランスが大切！＊

中学生の皆さんは、心身ともに大きく成長する成長期にあります。成長期の子どもにとって、栄養バランスのよい食事を

しっかりとることはとても大切なことです。バランスのよい食事にするには、主な栄養素の働きによって分類した６つの基

礎食品群をそろえる、主食・主菜・副菜をそろえるなどの目安があります。

＜６つの基礎食品群＞

＜主食・主菜・副菜＞

クラブ活動に所属している生徒の中には、授業が始まる前の朝練や放課後の練習など、運動量が非常に多い人もいます。

そのような場合、通常よりも多くのエネルギーが必要です。まずはごはんなどの炭水化物をしっかりととり、その上で良質

のたんぱく質（魚や肉、卵、豆など）やカルシウム、鉄、ビタミンなどを多く含む食事をとるようにしましょう。
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３群・４群の野菜・きのこ、
２群の海藻類で、ビタミン・無機質・食
物繊維を多く含むおかずです。

１群の肉・魚・卵・大豆などたんぱく質
を多く含むメインとなるおかずです。

５群のごはん・パン・
めん類です。
主食を食べないとおか
ずが多くなり、塩分・
脂肪の取り過ぎのもと
になります。


