
 

いよいよ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

みには 給
きゅう

食
しょく

がありませんので、おうちの人
ひと

が 昼
ちゅう

食
しょく

を用
よう

意
い

してくださるほか、自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで買
か

う機
き

会
かい

がある人
ひと

もいるのではないでしょうか。好
す

きなも

のばかりの 食
しょく

事
じ

にならないように、栄
えい

養
よう

バランスも意
い

識
しき

して選
えら

ぶようにしましょう。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

を含
ふく

む）の３つをそろえましょう。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが 整
ととの

います。 
 

夏
なつ

休
やす

みは「カルシウム」が不
ふ
足
そく

しやすくなりますので、毎
まい

日
にち

コップ１杯
ぱい

の 牛
ぎゅう

乳
にゅう

や、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

を取
と
り入

い
れるなど、意

い
識
しき

し

てとるようにしましょう。 

給
きゅう

食
しょく

の組
く

み合
あ

わせも参
さん

考
こう

にしてください。 
 

１つの 料
りょう

理
り

で、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

が組
く

み合
あ

わさったものもあります。足
た

りないものを追加
ついか

するようにしましょう。 

市
し

販
はん

のお総
そう

菜
ざい

は塩
えん

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているものも

あります。栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

し、とり過
す
ぎ

ないようにしましょう。 
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