
 【この調子でがんばろう】 
 

今年度の給食も残りわずかとなりました。そして、３年生の皆さんは４月から給食がなくなります。給食がなくなると、自分で食べるも

のを選ぶ機会が増えると思いますが、これまでの給食を思い出し、栄養バランスに気をつけて選択してもらいたいと思います。 

１、２年生の皆さんは、３月の最後の給食から４月の給食が始まるまでの約１ヶ月、給食を食べる機会がなくなります。１、２年生のみ

なさんも、給食のない期間の昼食は、栄養バランスに気を配れるといいですね。 

ぜひ、年度末のこの機会に一年間の食生活を振り返り、良かった点や反省点を見直してみてはいかがでしょうか？ 

成長期は、筋肉や骨などが一生の中で一番発達する時期です。丈夫 

な骨をつくるのに欠かせない「カルシウム」も、成長期にしっかり摂取す 

る必要があるため、給食では毎日牛乳が出されています。 

小学校と中学校の９年間は、日本の多くの子どもたちは学校給食で 

ほぼ毎日牛乳を飲んでいますが、中学校卒業後は、牛乳を飲む量が減 

ってしまう人が多くなります。 

 生涯にわたって丈夫な骨を維持するためには、骨の発達が一番活発 

な成長期に、しっかりカルシウムを摂ることが大切です。 

４月から給食がなくなる３年生はもちろん 

ですが、１、２年生の皆さんも、給食がない時 

でもしっかりカルシウムを摂るよう心掛けま 

しょう。 

   

健康的な食習慣が身につ 

いています。 

今後もこの調子で継続しま 

しょう。 

 【もう少し見直そう】 
 

 【すぐに改善しよう】 
 

いくつか問題点があります。 

まずは一つでいいので、で 

きそうなことから改善に努 

めましょう。 

今は体調の変化を感じな

くても、このような習慣を

続けると、将来様々な病 

気になるリスクが高まりま

す。すぐに改善しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食 だ よ り （11号）
2026年 3月 

さいたま市立大宮国際中等教育学校 

毎朝きちん

と朝ご飯を

食べている 

テレビやス

マホなどを

見ながら食

事をするこ

とが多い 

食べ物の好

き嫌いはあ

まりない 

1 日の 3 回

の食事は、

毎日ほぼ同

じ時間に食

べている 

春の訪れを感じさせる野菜の一つで、カロテン

やカルシウム等を含んだ、栄養価の高い野菜です。 

店頭には、花が咲いていない状態で並んでいる

ものが殆どですが、時間が経つと黄色い花が咲き

ます。しかし、花が咲いた状態は食用には適さな

いため、購入後はなるべく早く食べましょう。 

 給食では、３月１７日の「菜の花 

のクリームスパゲッティ」に使う 

予定です。 

 

 

カルシウムを摂ろう‼ 

食事は、常

によく噛ん

で食べてい

る 

柔らかいも

のばかりを

好んで食べ

ている 

カップ麺や

スナック菓

子など、お

やつや夜食

としてよく

食べている 

濃い味付け

が好きで、

しょうゆや

マヨネーズ

などをたく

さんかけて

いる 

週に３日以

上、夜食を

食べる習慣

がある 

季節の食材  菜 花  


