
９月栄養目標  体
からだ

の調子
ちょうし

をよくしよう 

９月栄養目標  体の調子をよくしよう 

 

 

  

 

 
（おうちの人と一緒に読んでね） 

 

 
  

 

野菜
や さ い

のパワーで元気
げ ん き

いっぱい！ 
 私たち

わたし

人間
にんげん

が健康
けんこう

で生活
せいかつ

していくためには「野菜
やさい

」は絶対
ぜったい

に必要
ひつよう

です。野菜
やさい

の働き
はたら

や種類
しゅるい

と１日
  にち

に必要
ひつよう

な

量
りょう

について知り
し

、野菜
やさい

を積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

                                 ≪野菜
や さ い

の種類
しゅるい

と 1日
にち

にとりたい量
りょう

≫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

野菜
や さ い

を食
た

べやすくする工夫
く ふ う

 

 野菜
や さ い

が持
も

つ苦味
に が み

や辛味
か ら み

、香
かお

りが強
つよ

いなどの理由
り ゆ う

で食
た

べるのが苦手
に が て

なお子
 こ

さんも多い
おお

と思
おも

います。 

 苦味
に が み

や辛味
か ら み

は成長
せいちょう

とともに獲得
かくとく

していく味覚
み か く

であり、それを感
かん

じるようになったのは、成長
せいちょう

の証
あかし

です。 

 ちょっとした工夫
く ふ う

でおいしく食
た

べられるので、苦手
に が て

な野菜
や さ い

も食卓
しょくたく

に出
だ

し、食
た

べる機会
き か い

を増
ふ

やして食
しょく

経験
けいけん

をつんで 

 いきましょう。 

 ●調理
ちょうり

を工夫
く ふ う

しましょう 

   ①子
こ

どもが嫌
いや

がる理由
り ゆ う

を知
し

り、調
ちょう

理法
り ほ う

を選
えら

ぶ     ②子
こ

どもが好
す

きな野菜
や さ い

を組
く

み合
あ

わせて好
この

みの味付
あ じ

けで調理
ちょうり

する。 

  

●野菜
や さ い

を食
た

べる環境
かんきょう

を整
ととの

えましょう。 

  子
こ

どもが楽
たの

しく食
た

べるために無理強
む り じ

いをしないように心掛
こころが

けましょう。食卓
しょくたく

に野菜
や さ い

料理
りょうり

をだして、野菜
や さ い

を身近に
み ぢ か  

感
かん

じるこ

とができる食
しょく

環境
かんきょう

を作
つく

ることで、野菜
や さ い

に対する
たい     

肯定感
こうていかん

があがります。 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

淡色
たんしょく

野菜
や さ い

 

 

1日にとりたい量 

350ｇ 
（9歳以上の子供） 

 

 

いも類
るい
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食育＆給食だより 
 

■ピーマンが苦
にが

くて嫌
いや

    ■きのこの食感
しょっかん

が嫌
いや

    ■にんじんの味
あじ

が嫌
いや

 

ゆでる                小
ちい

さく切
き

る            油
あぶら

で炒
いた

める 
■カレーライスに苦手

に が て

な野菜
や さ い

を加
くわ

える。    ■ハンバーグにみじん切
ぎ

りにして加
くわ

える 


