
 

 給食
きゅうしょく

が始
はじ

まり、2ヶ月
かげつ

が過
す

ぎました。給食
きゅうしょく

を前
まえ

に最初
さいしょ

は不
ふ

安
あん

そうにしていた子
こ

どもたちも、 

少
すこ

しずつ安心
あんしん

して食
た

べられるようになったり、苦手
に が て

な食材
しょくざい

にチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

する様子
よ う す

が見られる
み    

 

ようになりました。ぺろっと一口
ひとくち

なめられたことだけでも、とても大きな
おお     

成長
せいちょう

で嬉しい
う れ     

瞬間
しゅんかん

です。 

 

元気
げ ん き

のキホン
き ほ ん

！食事
し ょ く じ

リズム
り ず む

を整
ととの

えよう 

 発育
はついく

測定
そくてい

を終えて
お   

、井手
い で

やまぶき支援
し え ん

学校
がっこう

の児童
じ ど う

生徒
せ い と

の約
やく

１５％は肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

ということがわかりました。

（※肥満度
ひ ま ん ど

２0以上
いじょう

）小児
しょ うに

肥満
ひ ま ん

は成人期
せ い じ ん き

以降
い こ う

の肥満
ひ ま ん

に繋がりやすく
つな             

、肥満
ひ ま ん

は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の要因
よういん

となるため

改善
かいぜん

は健康
けんこう

への効果
こ う か

が大きい
おお      

です。成長期
せいちょうき

を経て
へ  

体型
たいけい

が変わって
か    

いくこともありますが、よい食事
し ょ く じ

リズム
り ず む

を

習慣
しゅうかん

にしておくと、安心
あんしん

です。 
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保健部食育担当 

梅雨
つ ゆ

、五月雨
さ み だ れ

、長雨
な が め

 

すべて 6月
がつ

の雨
あめ

だぶ～ 

いつ なにを どのくらい

い 

食
た

べるかを意識
い し き

しよう！ 

あさごはん 

よるごはん 

おやつ 

24時間
じ か ん

とずれがある体内
たいない

時計
ど け い

をリセット
り せ っ と

する役割
やくわり

があります。時間
じ か ん

がないときも、何
なに

か少
すこ

しでも口
く ち

に入
い

れるようにしましょう。

「炭水化物
たんすいかぶつ

（脳
のう

のエネルギー
え ね る ぎ ー

になる）」と 

「たんぱく質
しつ

（体温
たいおん

を上
あ

げる）」を含
ふく

む食
た

べ

物
もの

を取
と

り入
い

れると◎ 

主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

のそろったバランス
ば ら ん す

のよい食事
し ょ く じ

を基本
き ほ ん

に、寝
ね

る 2～３時間前
じ か ん ま え

までには済
す

ませたいです。どうしても夜
よる

ご飯
はん

を食
た

べることが遅
おそ

くなってしまうときは

夕方
ゆうがた

におにぎりを食
た

べて軽
かる

めの夜
よる

ご飯
はん

にするなど分
わ

けて食
た

べてみるのもいいですね。 

おやつを含めた食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

を一定
いってい

にすると、代謝
たいしゃ

リズム
り ず む

が整
ととの

い太
ふと

りにくい身体
か ら だ

に

なるためおすすめです。おやつといえばスナック
す な っ く

菓子
が し

やチョコレート類
ち ょ こ れ ー と る い

などのお菓
か

子
し

に

限
かぎ

らず、果物
くだもの

やヨーグルト
よ ー ぐ る と

、おにぎりなどで不足
ふ そ く

した栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

うこともできます。 

ぎょにくソーセージ 

バナナ 

ヨーグルト 

きなこ 



学部の取組紹介 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

井手やまぶき支援学校では、学部ごとに食育を実施しています。 

今回は小学部の取組を紹介します。 


