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令和6年度

会津若松
学校給食センター



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

にはじょうぶ

な骨をつくるのに必要なカルシ

ウムが豊富。成長期やスポーツ

選手には欠かせない食品です。

なるべく毎食摂取して、カルシウ

ムを補給しましょう。 

 

  

糖質
と う しつ

は脳
のう

や筋肉
きんにく

を動かすエ

ネルギー源。不足した状態で運

動すると、筋肉が分解されてし

まいます。また、運動後、疲労を

回復するためにも糖質が必要

です。 

主食で糖質をしっかり
 

  

たんぱく質は、筋肉はもちろ

ん、骨や血液などの材料になる

重要な栄養素です。体は常に新

陳代謝をくり返しているので、毎

食、かならずたんぱく質を摂取

するようにしましょう。 

 

  

野菜やくだものに多く含まれ

るビタミン・ミネラルは、糖質や

たんぱく質の分解・合成を助け

るなど、体の調子を整える働き

があります。野菜やくだものを意

識して食べましょう。 

たんぱく質を毎食 

    欠かさずに 

 野菜・くだものを  

毎日とろう 
 牛乳・乳製品で 

 

  

食品に含まれる鉄には、ヘモ

グロビンの材料になります。血

液中のヘモグロビンは、酸素を

全身に運ぶという重要な働きが

あります。貧血はヘモグロビンが

不足した状態。体は酸欠にな

り、疲れやすくなって、脳の働き

も悪くなります。 

貧血予防に鉄分 

 

食事を抜くと、エネルギーや栄養素が不足して、スポーツのパフォーマンスも低下します。   

毎日、朝・昼・夕と 3食食べる習慣をつけましょう。 

冬休みは食生活を意識して 受験（勉強）も部活動も 目標を達成しよう！ 

“1 日 3 食”が食事の基本 
 

食事で大切なのは、さまざまな栄養素をバランスよくとることです。主食・主菜・

副菜のそろった定食スタイルの食事を心がけると、1 食分の栄養バランスが整いや

すくなります。 

主食・主菜・副菜をそろえよう 

夕
食 

昼 食 

病
気
に 

か
か
り
や
す
い 

朝食を抜いた分、 

栄養素が不足する 

練
習
に 集

中
で
き
な
い 

エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
で
、 

体
が
思
う
よ
う
に 

動
か
な
い･
･
･
 

主食（糖質） 

ごはん、パン、 

めん類など 

 

主菜（たんぱく質） 

肉、魚、卵、 

大豆製品 

副菜・汁物（ビタ

ミン・ミネラル） 

野菜、きのこ、  

いも、海そう類 

果物（ビタミン） 
夕 食 朝 食 

牛乳・乳製品 

（カルシウム） 


