
 

 

 

 

 

 今年
こ と し

も、残
のこ

すところあと１ヶ月
か げ つ

になりました。寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、朝夕
あさゆう

と冷
ひ

えこむよ

うになり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていけず、体調
たいちょう

を崩
くず

したり、かぜをひいたりして

しまう人が増
ふ

える時期
じ き

です。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすため、外出後
がいしゅつご

と食事
し ょ く じ

の前
まえ

はせっけん

での手洗
て あ ら

いやうがいを引
ひ

き続
つづ

き行
おこな

いましょう。また、予防にはバランスのとれた

食事
し ょ く じ

や休養
きゅうよう

をきちんととることも大切
たいせつ

です。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

  

保護者の皆様へ～今月の食に関する取り組み♩～ 

 先週、３年生が油のとり方について学習しました。事前に、１日の食事内容を記録し

てもらい、摂取している油の量を提示しました。１日の摂っても良い油の量は、約 60g

（8～9 歳）となっています。子どもたちがよく食べているおやつ（特にスナック菓子）

にふくまれる油の量を提示すると、あまりの多さに驚いていました。摂りすぎると、将

来、病気につながるので、自分の食生活をもう一度見直しました。おやつの量を半分

に減らすなどの目標を立てています。逆に油には、①エネルギー源になる②料理をお

いしくする③皮膚の潤いを保つなどの良い役割があります。油の摂りすぎには気をつ

けつつ、楽しく、おいしく食事ができるといいですね。 

 

油の量を調節する工夫～給食編～ 

① 摂りすぎないように、揚げ物の回数を調節。（週に１回未満） 

② エネルギーが足りない時は、油を使う料理に変更。（例えば、サラダにマヨネーズ

を使うなど） 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには好
す

ききらいなくいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。とくに寒
さむ

くなるこれからの時期
じ き

は、体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を高
たか

めるビタミン、体
からだ

をつくる

もとになるたんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとり、そして効率
こうりつ

よく体
からだ

を温
あたた

めてくれる脂質
し し つ

も上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

 

 
おうちの人と 

いっしょに 

読みましょう 

 

令和５年 12月 上天草市立阿村小学校 

 文責 栄養教諭 山口 

食育
しょくいく

クイズに挑戦
ちょうせん

！ 

給食
きゅうしょく

でも、食器
し ょ っ き

の位置
い ち

、きれいな盛
も

りつけ方
かた

、量
りょう

を意識
い し き

しよう！ 

クイズのこたえ・・・① 


