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新しい生活がスタートしました。季節の変わり目は体調が

崩れやすくなりますので、食事と睡眠に充分気を配り、元気

に登園させてください。 

 食育とは、様々な『食』に関する体験を通して知識や

興味に繋げ、この先大人になっても健全な食生活が実践

できる力を育むことです。 

食育ってどんなこと？ 

＊ 食 育 目 標 ＊ 

・正しい食習慣と心身の健康 

・食べ物を大切にする感謝の心 

・栄養バランスよく食べること 

・食事のマナーをはじめとした社会性 

・食文化の理解  など 

 

成長期に大切な栄養素「カルシウム」 

☆給食の栄養☆ 

 子どもに必要なエネルギー量と栄養素量は、国

が基準を示しています。給食では、この『基準』

に合わせた献立になっています。 

バランスよく摂取したい食材 

・体を動かす基となるごはんなど（炭水化物） 

・体を作る肉、魚、卵、大豆製品など（たんぱ

く質） 

・体の調子を整える野菜、果物、きのこなど（ビ

タミン・ミネラル） 

摂り過ぎに注意したい食材 

・砂糖 

・塩 

食育で身につけること 

・生活と遊びの中で、意欲をもって食に関わる体験を積み重

ね、食べる事を楽しむ 

 カルシウムは日本人に不足しがちな栄養素のひとつで

す。牛乳２００ｍｌで、カルシウムを２２７ｍｇ摂ること

ができます。この量は１、２歳児の一日に必要な摂取量の

約５０％です。 

 【１日の推奨量】 〈カルシウム食品〉 

男の子４５０ｍｇ ヨーグルト（８０ｇ）カルシウム９６ｍｇ 

女の子４００ｍｇ 納豆１パック（５０ｇ）カルシウム４５ｍｇ 

            スライスチーズ１枚（１８ｇ）カルシウム１１３ｍｇ 


