
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年度 小林学校給食センター 

10月に入り、過ごしやすい日が多くなりました。ますます活動的にな

る季節です。秋は実りの秋、食欲の秋です。さんま、きのこ、栗などおい

しい食材がたくさん出回ります。 

秋の味覚を味わいながら、かぜに負けないからだを作りましょう！ 

 日頃からスポーツをしている人は、自分の運動量に見合った分

の栄養を補給することが大切です。また、成長期でもあることか

ら、体が成長していくために使われる分と、普段の生活で消費さ

れる分も合わせて、エネルギー量と栄養バランスを考えることが

大切です。朝食・昼食・夕食の１日３回の食事を基本とした上で、

上手に補食をとるようにします。この食品だけを食べれば強くな

る！という食品はありません。 

  

間食を選ぶ時は表示をチェック 
 市販の菓子は、原材料名や栄養成分などが書いてあるので、エネルギー量

や脂質、塩分量などを確認します。脂質などのとりすぎは、肥満や生活習慣

病などの原因になるので、注意が必要です。 

間食は時間と量を決めましょう 

 間食は、３回の食事でとりきれないエネルギーや栄養素を補う

ためにとるものです。だらだら食べ続けたり、たくさん食べすぎ

て３回の食事に影響したりしないように注意しましょう。だらだ

ら食べるとむし歯になる危険性を高めますし、食べすぎは肥満や

生活習慣病の原因になります。そのため、間食をとる時は食べる

時間と量を決めることが大切です。さらに間食の内容にも気を配

って、選ぶようにしましょう。 

加工食品に含まれる食品添加物 

 加工食品には色や香りをつけたり、菌やかびの発生を防いで長

持ちさせたりするために、食品添加物が加えられることがあり

ます。食品添加物は、とる量が一定を超えると体に悪影響があり

ますが、安心して食品をとることができるよう基準値が設けら

れています。いろいろと調べてみましょう。 

バランスよくしっかり食べよう（スポーツと栄養） 


