
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

に、つるっと食
た

べ

やすい「そうめん」は、

主食
しゅしょく

になります。他
ほか

のおか

ずも加
くわ

えて夏
なつ

ばてを予防
よ ぼ う

し 

ましょう！ 

主食
しゅしょく

 

副菜
ふくさい

 主
しゅ

菜
さい

 

汁物
しるもの

主食
しゅしょく

 

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

果物
くだもの

主
しゅ

菜
さい

 

ミネラル補給
ほきゅう

にもなるよ。 

どの料理
りょうり

が足
た

りないか確認
かくにん

してみましょう！ 

元気すくすくだより  
群馬県では平成３０年度より、子どもたちの将来の健康のために、生活習慣病の予防に取り組んでいます。このたよりは、

生活習慣病を予防して、子どもたちが元気にすくすく育ってほしいという願いをこめて作成しています。 

太田市立宝泉中学校 

料理
りょうり

毎
ごと

に、たくさんとれる 

栄養素
え い よ う そ

が異
こと

なります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

糖分
と う ぶ ん

・脂質
し し つ

・塩分
え ん ぶ ん

の多
お お

い食
た

べ物
も の

を長
な が

く食
た

べ続
つづ

けると、糖尿病
とうにょうびょう

などの生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になる危険
き け ん

が高
たか

まります。 

 

ふだん、どんなおやつを食
た

べていますか？ 

運動
うんどう

とのバランスも大事
だ い じ

！ 

朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

のご飯
はん

に影
えい

響
きょう

がないように食
た

べましょう！ 

お手伝
て つ だ

いもしよう 


