
 

 

じめじめとした梅雨の季節になりました。これから夏にかけて蒸し暑い日が続き、体調を崩しやすく

なります。食事と休養をしっかりとって、元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ー食べる事もトレーニングの１つですー 

もうすぐ地区大会がはじまります。試合当日、

日頃の練習の成果を充分に発揮できると良いですね。食べる事もトレーニングの 

１つだと考えて、強い体を作るために次のようなことに気をつけてみましょう。 

 
食事の基本スタイル 

スポーツをする子どもにとって大切なのは栄養バラン

スです。栄養素の「質」と「量」を確保するためには、

「主食」「主菜」「副菜 2 皿（もしくは副菜と汁物）」「牛

乳・乳製品」「果物」の 6皿をそろえることが大切です。 

 

６月スクールランチ 

月

令和 5 年６月 

野々市市中学校給食センター 

こんな食べ方は、 

していませんか? 

みんながんばってね! 


