
     家庭数配布

　 が つ し  ょ  く   い  く

ゴーヤねぎ

きゅうり

ブロッコリー

　　いくつ食
た

べられるかな？食
た

べられる野菜
や さ い

に○をしてみよう！

トマト なす ピーマン オクラ にんじん

だいこん ごぼう

はくさい ほうれんそう

　エネルギーだけでなく、成長期
せ い ち ょ う き

に必要
ひ つ よ う

なたんぱく質
し つ

やカルシ

ウム、不足
ふ そ く

しやすいビタミン、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

がとれるものがおすす

めです。

習
な ら

い事
ご と

や塾
じゅく

などで夕食
ゆうしょく

が

遅
お そ

くなるときや、スポーツを

している人
ひ と

の「補食
ほ し ょ く

」にも！

　　2024年
ねん

食
し ょ く

指導
し ど う

 「いろいろなやさいを知
し

ろう！」

　　　　　　猪名川
い な が わ

小学校
し ょ う が っ こ う

２年生
ね ん せ い

　もうすぐ夏休
な つ や す

みですね。夏休
な つ や す

みは、普段
ふ だ ん

よりおやつを食
た

べる機会
き か い

が増
ふ

えるのではないでしょうか。

おやつは、楽
た の

しみなものということだけでなく、食事
し ょ く じ

でとりきれない栄養
え い よ う

素
そ

を補
おぎな

う役割
や く わ り

があります。

自分
じ ぶ ん

のおやつのとり方
か た

を振
ふ

り返
か え

るとともに、上手
じ ょ う ず

なとり方
か た

を確認
か く に ん

してみましょう。

　猪名川
い な が わ

小学校
し ょ う が っ こ う

の２年生
ね ん せ い

は、生活
せ い か つ

科
か

の単元
た ん げ ん

で、ミニトマトやなす、きゅうり、ピーマン、オクラ、とうもろ

こし、さやえんどう、ゴーヤなどたくさんの野菜
や さ い

を育
そ だ

てています。

　授業
じ ゅ ぎ ょ う

では、どうやって実
み の

るかな？この花
は な

は何
な ん

の野菜
や さ い

の花
は な

？などの「野菜
や さ い

クイズ」をしたり、野菜
や さ い

の

大切
た い せ つ

な働
は た ら

きを学
ま な

んだりしました。子
こ

どもたちは学校
が っ こ う

やお家
う ち

で育
そ だ

てている野菜
や さ い

を思
お も

い出
だ

しながら、

クイズに参加
さ ん か

していました。

　これからもいろいろな野菜
や さ い

を食
た

べて、元気
げ ん き

な体
か ら だ

をつくっていってほしいと思
お も

います。

　200kcal程度
て い ど

を目安
め や す

とし、量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにします。お菓子
か し

や

飲
の

み物
も の

の栄養
え い よ う

成分
せ い ぶ ん

表示
ひ ょ う じ

を確認
か く に ん

しま

しょう。

　食事
し ょ く じ

が食
た

べられなくならないよう、

時
じ

間
か ん

を考
かんが

えて食
た

べましょう。ダラダラ

食
た

べたり飲
の

んだりすると、むし歯
ば

や肥
ひ

満
ま ん

の原因
げ ん い ん

になります。

食
た

べられる野菜
や さ い

に○をつけ、野菜
や さ い

に色塗
い ろ ぬ

りをしました！

キャベツ ズッキーニ


