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給食室 

令和６年８月    

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。３１日は意識して食べましょう。 

 

 

 

●間食について 

お菓子は時間と量を決めて摂りましょう。 

お菓子を食べ過ぎると、きちんとした食事がとりにくくなるので、 

１日２００kcal 以内を目安にしましょう。 

※200kcaｌ（キロカロリー）目安の食品 

アイスクリーム 

小１個 

ポテトチップス 

約１/2 袋 

 

どら焼き 

１個 

板チョコレート 

約１/2 枚 

●夜食について 

高校生になると夜遅くまで起きていることが多くなり、夜食を摂る人がいる

と思います。しかし夜食は十分に考えてとらないと胃に負担をかけ、翌日の朝

食を抜くことにもつながります。肥満にもなりやすくなります。もし夜食をとる

ならばできるだけ消化の良いものを選びましょう。 

プリン 茶碗蒸し うどん 雑炊またはおかゆ 
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