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7 月の目標
もくひょう

  夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について 考
かんが

えよう 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

暑い
あつ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

いっぱいにすごすための基本
き ほ ん

は、 

１日
  にち

三 食
さんしょく

、決まった
き   

時間
じ か ん

に栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をとり、 

生活
せいかつ

のリズムを守る
まも  

ことです。 

特
とく

に朝
あさ

ごはんはしっかり食べる
た   

ようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

① 1日
にち

三食
さんしょく

しっかり食
た

べる 

 

 

 

 

 

②冷
つめ

たいものの食
た

べすぎ注意
ちゅうい

 

 

 

 

 

 

 

③水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにする 

 

 

 

 

 

 

④夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べる 

しょく   せい  かつ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの方へ… 

 

野菜の目標摂取量は 350ｇですが、福井県民は、ほとんどの世代で目標に達していな

いのが現状です。毎食約 120ｇの野菜を摂取することは難しいかもしれませんが、こん

な工夫をしてみてはどうでしょうか。 

 

◎朝ごはんのみそ汁の実として、家の畑でとれた 

野菜や、冷蔵庫の中にある野菜を少し加える。 

◎夜ごはんの炒めものに、多めの野菜を入れて炒める。 

 

 生の野菜サラダなどより、炒めたり煮たりした野菜料理の方が、かさが減って、たくさ

んの野菜を食べることができます。家庭でもいろいろな工夫をして、毎食、野菜を食べる

ようにしましょう。学校給食でも、たくさんの野菜をとれるような献立を取り入れ、苦手

な野菜でもがんばって食べる指導をしています。そうすることで、だんだん野菜をしっか

りとれるようになるのです。 

 最近は「ベジ・ファースト」といって、まず野菜料理を食べてから、他のおかずを食べ

ることが推奨されていますが、成長期の子どもたちに必要なのは、ごはんもおかずも、適

量をバランスよく、交互に（順番に）食べることです。ご飯・パン・めん類など（主食）、

魚・肉・卵・大豆製品などたんぱく質のおかず（主菜）、野菜・きのこ・海藻のおかず（副

菜）を 1～2 品程度、よくかんで食べましょう。 

 

なす 

かぼちゃ 

じゃがいも 

トマト 

チャレンジ！ 食
た

べる 力
ちから

・栽培
さいばい

する 力
ちから

 やさいのはな 

しゃしんをみて、あてはまるやさいのなまえをせんでむすびましょう。 

はなのいろは、 
しろ か うすむらさき 

はなのいろは、きいろ 

はなのいろは、むらさき 

はなのいろは、きいろ 
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 こたえ＆解説 

こたえ 

①・・・じゃがいも  ②・・・かぼちゃ   

③・・・なす        ④・・・トマト 

 

チャレンジ 

しっかり野菜を食べていますか？ 


