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給食室 

令和５年８月    
間食（夜食）について考えてみよう 

８月３１日は野菜の日です。 

や(8)さ(3)い(1)の語呂合せから。野菜の消費促進や健康意識 

の向上を目的とする日です。 

厚生労働省は毎日「野菜１日３５０ｇ以上食べる」を推奨しています。 

多く食べるには、お浸し、ナムル、温野菜がおすすめです。 

大人、子供に人気の野菜１位は「トマト」でした。 

 

間食について次のことに注意しましょう。 

〇栄養表示を見て選びましょう。（成分をみて食事を補うものを。） 

〇賞味期限・消費期限を確認。 

〇夜食は胃腸に負担をかけないできるだけ消化の良いものを選びま

しょう。 
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