
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年度 

栄南小学校 

★ きちんと決
き

まりをつくったり、いろいろなものを選
えら

んで食
た

べたりするようにしましょう。 

がつ 

間食
かんしょく

のとり方
かた

を考
かんが

えよう 

 間食
かんしょく

をとる時
とき

、どんなことに気
き

をつけていますか？ 好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べてしまうと、糖質
とうしつ

や脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

のとりすぎで肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になります。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

とのバランスをと

りながら、どのようにとっていけばよいのかを考
かんが

えてみましょう。 

間食
かんしょく

の上手
じょうず

なとり方
かた

のポイント 

Ｑ．間食
かんしょく

ってお菓子
か し

のこと？ 

Ａ．間食
かんしょく

は必
かなら

ずしもお菓子
か し

をさすものではありません。朝 食
ちょうしょく

・昼 食
ちゅうしょく

・夕食
ゆうしょく

以外
い が い

にとる食
た

べ

物
もの

や飲
の

み物
もの

のことで、お菓子
か し

以外
い が い

にもおにぎりや果物
くだもの

なども含
ふく

まれます。お菓子
か し

は生活
せいかつ

の中
なか

の

楽
たの

しみの部分
ぶ ぶ ん

ですが、思
おも

った以上
いじょう

にエネルギーの高
たか

いものが多
おお

いので気
き

を付けましょう。 

また、間食
かんしょく

はその名
な

のとおり食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

にとるものです。上手
じょうず

にとることで、不足
ふ そ く

し

がちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

うこともできます。どんなものを、どんなふうに食
た

べればよいかを知
し

って、

楽
たの

しみながらとりましょう。 

糖質
とうしつ

 とりすぎ！？ 

チョコレートや清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

、菓子
か し

パンなど

は糖質
とうしつ

を多
おお

く含みます。糖質
とうしつ

のとりすぎは

肥満
ひ ま ん

や糖 尿 病
とうにょうびょう

、脂肪
し ぼ う

肝
かん

、むし歯
ば

などの原因
げんいん

になります。 

スナック菓子
が し

やドーナツなどは脂質
し し つ

を多
おお

く

含
ふく

みます。脂質
し し つ

のとりすぎは肥満
ひ ま ん

や脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

のほか、将来
しょうらい

大腸
だいちょう

がんなどになる

危険
き け ん

が高
たか

くなります。 

脂質
し し つ

 とりすぎ！？ 

その間食
かんしょく

、もしかして… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

魚
さかな

は、「食べる
た   

・食べられる
た     

」の関係
かんけい

でエネルギーや栄養
えいよう

などをやりとりしています。 

プランクトンを小さな
ちい    

魚介類
ぎょかいるい

が食べ
た  

、それを大きな
おお    

魚
さかな

が食べ
た  

、そしてさらに大きな
お お   

クジラなどの

大型
おおがた

捕食者
ほしょくしゃ

が食べます
た    

。大型
おおがた

捕食者
ほしょくしゃ

も命
いのち

がつきると、海
うみ

の底
そこ

に沈んで
しず    

いきます。そして、それをサメ

などが集まって
あつ      

肉
にく

を食べ
た  

、細かい
こま    

肉
にく

はカニなどが食べます
た    

。最後
さ い ご

に残った
のこ    

骨
ほね

もホネクイムシなどが

栄養分
えいようぶん

を吸 収
きゅうしゅう

・分解
ぶんかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

このように自然
し ぜ ん

の中
なか

では、どんなものも「無駄
む だ

なく循環
じゅんかん

して、次
つぎ

の命
いのち

が育つ
そだ  

栄養
えいよう

になる」というよ

うに『命
いのち

のバトン』で循環
じゅんかん

させているのです。私 た ち
わたし     

も魚
さかな

をはじめ、多く
おお  

の動植物
どうしょくぶつ

の命
いのち

をいた

だくことで成長
せいちょう

しています。感謝
かんしゃ

して食べましょう
た      

。  

また、魚
さかな

は、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

やカルシウム、頭
あたま

の回転
かいてん

をよくする D H A
ディーエイチエー

や血液
けつえき

をさらさらに

するE P A
イーピーエー

などが含まれて
ふく      

おり、積極的
せっきょくてき

に食べて
た   

ほしい食品
しょくひん

です。そこで、毎月
まいつき

1回
かい

「お魚
  さかな

チャレン

ジデー」を設けて
もう    

、魚
さかな

について楽しく
たの    

学び
まな  

、おいしく食べる
た   

ための取組
とりくみ

を行って
おこな    

います。今年
こ と し

はどん

な魚
さかな

が登場
とうじょう

するのかお楽しみ
 た の   

に！ 

 

 

 

 

～食
しょく

ではぐくむ 

ゆたかな心
こころ

～ 

５年生
ねんせい

のみなさんは、社会科
しゃかいか

で水産業
すいさんぎょう

について学習
がくしゅう

します。 

水産業
すいさんぎょう

に関わる
かか     

人
ひと

たちは、みなさんが新鮮
しんせん

でおいしく食べられる
た     

ように様々
さまざま

な工夫
く ふ う

や努力
どりょく

をされ 

ています。生産者
せいさんしゃ

の思
おも

いのつまった食
た

べ物
もの

や動植物
どうしょくぶつ

の命
いのち

をむだにしないようにしたいですね。 

プランクトン 

小さな
ち い    

魚介類
ぎょかいるい

 
大きな
お お    

魚
さかな

 

大型
おおがた

捕食者
ほしょ くし ゃ

 

ホネクイムシなど 

食
た

べられる 

食べる
た   

 

命
いのち

のバトン 

 七夕
たなばた

は牽牛
けんぎゅう

（彦星
ひこぼし

）と織女
しょくじょ

（織姫
おりひめ

）の二人
ふ た り

が年
ねん

に一度
い ち ど

だけ７
しち

月
がつ

７日
な の か

の夜
よる

、天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って会
あ

うことを許
ゆる

されたという中国
ちゅうごく

の

伝説
でんせつ

が始
はじ

まりといわれています。この日
ひ

は願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

な

どを笹竹
ささだけ

に飾
かざ

ったり、七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

であるそうめんを食
た

べたり

します。給 食
きゅうしょく

では、7月
がつ

5日
いつか

に「七夕
たなばた

献立
こんだて

」を提供
ていきょう

します。 

７月７日は七夕 
 

がつ なのか   たなばた 

 


