
 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ待ちに待った体育大会が近づいてきました。みなさんそれぞれに、目標としていることがあるで 

しょう。体育大会で力を出すためには、生活習慣・栄養バランス・水分補給が大切です。6月には市中学校 

体育大会もあります。まだまだ気温差や疲れなどから体調を崩しやすい時期のため、栄養バランスの良い食 

事を摂りましょう。 

 

日本人の 1人当たりの果物の消費量は、1日 100グラムほどで 

欧米に比べて約半分と少なく、特に若い世代の摂取量は少ないです。 

果物に含まれる豊富なビタミン、ミネラル、食物繊維などは、バラ 

ンスのよい食生活には欠かせません。200グラムの目安はみかんな 

ら 2個です。給食でもさまざまな果物が登場しますので、楽しみに 

していてください！ 

厚生労働省 HPより 

＊毎月１９日は食育の日＊ 

佐世保市立日宇中学校 

栄養教諭   徳丸泰代 

学校栄養職員 平原百佳 

～毎日の生活で心がけてほしいこと～ 


