
 

 

 

 

 
 

まだ食べられる
た べ ら れ る

のに捨てられて
す て ら れ て

しまう食べもの
た べ も の

のことを【
（

食品
しょくひん

ロス】といいます。

食べもの
た べ も の

を捨てて
す て て

しまうのは、もったいないだけでなく、地球
ち き ゅ う

環境
かんきょう

にも悪
あ く

影響
えいきょう

がありま

す。これからの未来
み ら い

のために、食品
しょくひん

ロスを減らす
へ ら す

取り組み
と り く み

について考えて
か ん が え て

みましょう。 

 

 日本
に ほ ん

では 1年間
ね ん か ん

に約
や く

530万トン
ま ん と ん

の食べもの
た べ も の

が捨てられて
す て ら れ て

います。 

計算
け い さ ん

してみると、毎日
ま い に ち

みなさんひとりひとりがおにぎり 1個分
こ ぶ ん

のたべものを捨てて
す て て

いる

ということになります。 

食べもの
た べ も の

を育てる
そ だ て る

ときは水
み ず

や土地
と ち

・エネルギー、たくさんの人
ひ と

の手
て

が必要
ひ つ よ う

です。食
た

べも

のを捨て
す て

るということは、その水
み ず

や資源
し げ ん

・人々
ひ と び と

の労力
ろうりょく

を無駄
む だ

にします。またごみを燃やす
も や す

ときには二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

が出るので地球
ち き ゅ う

温暖化
お ん だ ん か

にもつながり、環境
かんきょう

にも悪
あ く

影響
えいきょう

を及ぼす
お よ ぼ す

という

ことです。 

食品
しょくひん

ロスは大きく
お お き く

分けて
わ け て

「家庭
か て い

系
け い

食品
しょくひん

ロス」と「事業
じ ぎ ょ う

系
け い

食品
しょくひん

ロス」の２つがあります。

食品
しょくひん

ロスを減らす
へ ら す

ために、自分
じ ぶ ん

ができることはなにか、考えて
か ん が え て

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
令和 8 年９月２９日 

墨 田 区 立 緑 小 学 校 

校 長 浮津 あゆみ 

栄 養 士  金 子  未 来 
 し ょ く ひ ん かんが 

栄 養 を 考 え て 食 べ ま し ょ う

給食で必要な栄養素の種類はこんなにあります。 

 

給食は 和・洋・中 魚・肉・パンなど 

毎日いろいろなメニューが登場しますが、 

1 日単位・１ヶ月単位・1 年単位で 

みなさんがバランス良く栄養がとれるように 

献立は考えられています。 

 

苦手なものも一口チャレンジすることがとても大切。 

 

給食はあくまでも 3 食のうちの 1 食です。 

朝ご飯と夜ごはんのバランスも大切なので 

１日の栄養を考えて食事をしましょう  

 

今月の給食目標は… 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつは「間 食
かんしょく

」といって、その名
な

の通り
と お り

食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の 間
あいだ

にとるもの。上手
じょうず

におやつ

をとることで、夜
よる

おそくに食べ過ぎるのを防ぐという働きがあります。 

 一方
いっぽう

で、食べすぎる
た べ す ぎ る

と、夕
ゆう

ごはんが食べられなく
た べ ら れ な く

なったり、食事
しょくじ

のリズムがくずれたり

することがあります。お菓子
お か し

や飲み物
の み も の

には、エネルギーが書かれた
か か れ た

ものが多い
お お い

ので、表示
ひょうじ

を見て
み て

、1
１

日
にち

200kcal
２ ０ ０ ｋ ｃ ａ ｌ

以内
い な い

を目安
め や す

に食べる
た べ る

ようにしましょう。 

 また、おやつはお菓子
お か し

だけではありません。果物
くだもの

やヨーグルト、チーズなどを取り入れ
と り い れ

るのもおすすめです。食べる
た べ る

時間
じ か ん

と 量
りょう

を考えて
か ん が え て

、上手
じょうず

におやつを楽しみましょう
た の し み ま し ょ う

。 

 

 

 

 

ｴﾈﾙｷﾞｰ 

たんぱく質 

脂質 

炭水化物 

ﾅﾄﾘｳﾑ 

ｶﾙｼｳﾑ 

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 

鉄 

亜鉛 

ﾚﾁﾉｰﾙ活性当量 

ﾋﾞﾀﾐﾝ B1 

ﾋﾞﾀﾐﾝ B2 

ﾋﾞﾀﾐﾝ C 

食物繊維総量 

食塩相当量 

 

おやつの食べ方
た べ か た

を考えて
か ん が え て

みよう 

200kcal(キロカロリー)の目安 

チョコレート 

約 1/2 枚 

ポテトチップス 

約 1/2 袋 

りんご 

約２個 

ヨーグルト 

約２個 




