
運
うん

動
どう

をしていて「もっとうまくなりたい」「強
つよ

くなりたい」と思
おも

う人
ひと

もいるのではないでしょうか。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をして、食
しょく

事
じ

をしっかりとり、自
じ

分
ぶん

のレベルに合
あ

わせてスキルアップをめざしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん
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「運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

アップのために大
たい

切
せつ

なことは？」 

毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

 ～おうちでごはんの日
ひ

～」 

めざせ適
てき

塩
えん

！一
ひと

口
くち

メモ ～ 今
こん

年
ねん

度
ど

も適
てき

塩
えん

をめざして～ 

今
こん

年
ねん

度
ど

も、毎月
まいつき

の食
しょく

育
いく

だよりでは、ご家
か

庭
てい

での「食 塩
しょくえん

のとり方
かた

」の参考
さんこう

にしていた

だけるような内容
ないよう

を掲載
けいさい

していきます。大
おお

府
ぶ

市
し

のホームページでは、給
きゅう

食
しょく

おすすめレシ

ピも紹
しょう

介
かい

しています。ぜひ、ご活用
かつよう

いただき、ご家
か

族
ぞく

で「適塩
てきえん

」を心
こころ

がけてください。 

 

 

食
しょく

塩
えん

は、生
せい

命
めい

を維
い

持
じ

するために必
ひつ

要
よう

ですが、とり過
す

ぎは生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

に

つながりやすくなります。そのため、みなさんには「食
しょく

塩
えん

のとり過
す

ぎがよ

くない理
り

由
ゆう

や体
からだ

への影
えい

響
きょう

」などを知
し

ってもらった上
うえ

で、給
きゅう

食
しょく

をおいしく

食
た

べてもらいたいと考
かんが

えています。健
けん

康
こう

な生
せい

活
かつ

を送
おく

ることができるように、

「適
てき

塩
えん

の食
しょく

事
じ

」を身
み

に付
つ

けていきましょう。 
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体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えるために、朝
あさ

ごはんをしっかりとり

ましょう。体
からだ

が目
め

を覚
さ

まし、活
かつ

動
どう

しやすくなります。

ケガの防
ぼう

止
し

にもつながります。また、疲
つか

れをとりやす

くするために、睡
すい

眠
みん

も大
たい

切
せつ

です。   
早
はや

寝
ね

      早
はや

起
お

き    朝
あさ

ごはん 

食
しょく

事
じ

と必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

 

多
おお

くの 食
しょく

品
ひん

を組
く

み

合
あ

わせて食
た

べましょう。

体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

を

まんべんなくとること

ができます。 

※給食実施日の３日前（土・日・祝日は除く）の午前９時までにご家庭から欠食連絡があった場合は、欠食とします。ただし、

フードロスを防ぐため、決定している欠食についてはできるだけ早めの連絡をお願いします。 

 【お知
し

らせ】 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

 
体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになる 

持
じ

久
きゅう

力
りょく

アップにつながる 

たんぱく質
しつ

 

無
む

機
き

質
しつ

 

ビタミン 

筋
きん

肉
にく

をつくる 

体
からだ

をつくる 

骨
ほね

を強
つよ

くする 

疲
つか

れにくくする 

栄
えい

養
よう

をエネルギーに変
か

えやすくする 

体
からだ

の回
かい

復
ふく

を助
たす

け、健
けん

康
こう

を保
たも

つ 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

に、

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わす

れず

にしましょう！ 


