
 

 

 

 夏休みが終わり、学校が始まりました。休み中は元気に過ごせましたか？ 夏の疲れが残っている 

人は、バランスのよい食事を心がけ、夜も早く休んで、健康的な生活リズムに整えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月 給食食育だより  

２０２6 

黒田原小 

 食べ物は体の中での栄養のはたらきにより、大きく３つのグルー
プに分けることができます。毎日の食事でも、献立にそれぞれのグル
ープの食べ物がそろっているか、注意してみましょう。 
 

 雑炊、煮込みうどん、リゾット、シチューな

どがおすすめです。水分を多く含ませて、じ

っくり煮込むと消化もよくなり、食べやすく

なります。でも食べるときは流し込んで食べ

ずに、意識してよくかんで食べるようにしま

しょう。 


