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気温が徐々に下がり、本格的に寒くなってきました。朝夕の冷えによって、体調を崩し

ている人も増えてきています。体が冷えないように、いろいろな工夫をして過ごしまし

ょう。暖房使用時には、感染症対策のためにしっかり換気も行うようにお願いします。 

食事の大切さを再確認☆～体は食べたものから作られる！！～ 

１１月１０日（水）高Ⅰ食育講演会を実施しました。講師は、長崎スポー

ツ栄養研究会の古山優子先生でした。配布資料を抜粋しています。 

成長期に必要なエネルギー量は？？～自分に必要なエネルギー量を計算してみよう☆

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆食事のタイミング☆ 

『三食しっかり食べるためには、生活

リズムを整える必要あり。』 

次に該当する人はもう一度見直そう‼ 

＊ギリギリまで寝ていて、朝食を食べ

ていない… 

＊昼食はコンビニのパン… 

＊帰宅途中にコンビニへ… 

＊夜遅くにお腹すいて間食… 

☆食事の内容☆ 

『成長には、タンパク質・カルシウム・鉄が特に必要。』 

 

主食 炭水化物 ご飯、パン、麺類、もち エネルギー源

主菜 たんぱく質 肉、魚、卵、大豆製品 体つくり

ビタミン

ミネラル 野菜、いも、きのこ、海藻 体調を整える

食物繊維

ビタミン みかん、いちご、キウイ 体調を整える

ミネラル

乳製品 カルシウム 牛乳、チーズ、ヨーグルト 体つくり

副菜

果物

☆食を楽しみましょう☆ 

目と目を合わせて食事ができるのは私たち人間だけだそうで

す。黙食等で我慢も多いですが、工夫して楽しみましょう☆ 


