
  
 
 
  
 
 

 
 
   
 
 
                                                  
 
   
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
    
 
 
 
   
 
  
  
 
 
 
 
 

給食費は、食材の購入 

のみにあてられ、人件費や 

施設の建設費などは 

全て市の負担です。 

 毎月、給食目標を 

決めています。季節の

食材や目標にあった内

容をお知らせします。 

 ぜひお子様と一緒に

読んで下さい。  e-mail：kyusyoku@i-hamanasu.jp 

夏休み号 

スポーツをする人は、

「おやつ＝甘い物」では

なく、おにぎりやくだも

の、牛乳・乳製品など、

エネルギーの補給や疲

労回復を助けるたんぱ

く質、ビタミン類などを

効果的に補える食品を

選んで食べましょう！ 

『岩見沢でとれる野菜や果物を使った給食の献立を考えよう』 

８月２３日(木)

♪♪たくさんのご応募、お待ちしています♪♪ 

もうすぐ夏休みです。自由に使える時間が増え、自分の判断でおやつを食べる機会も増えます。

おやつを食べるその前に、次のことに気をつけましょう！ 

 

朝、昼、夕の食事をバランスよく食べていれば、

ふつうの生活で、１日に必要な栄養はほぼ足りて

います。おやつは生活の楽しみ程度とし、食べる

時間と量を決めることで、食事に影響がでないよ

うにしましょう！ 

栄養成分や原材料名を食品表示でチェックする習慣をつけましょう！特に注意

してほしいのは、糖分、脂質、塩分のとりすぎです。 

甘いお菓子はもちろん、 

１００％果汁ジュースにも糖

分は多く含まれます。水代わ

りに飲むのはやめましょう！ 

スナック菓子や揚げ油

に、アイスクリームやチョ

コレートにも油脂が多く使

われています。 

濃い味はくせになりま

す。パンやスポーツドリン

クにも含まれます。「食塩

相当量」をチェックしまし

ょう。 

牛乳や乳製品は、暑さに負けない体をつくり、成長期

のみなさんにとっては、大切なカルシウム源となる食品

です。給食のない夏休みにも、しっかり飲みましょう！ 
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