
給食だより 

栄養科          ・ 2022 年 12 月 1 日  

 

 

朝ごはんは１日のはじまり 

しっかり食べて脳・腸・体に“おはよう！”スイッチ 

朝食に野菜料理をプラスすると、 

１日の野菜の摂取目標量(350g以上)に近づきます 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

 

 

 

●毎食、主食・主菜・副菜を揃えましょう 

< 参考 厚生労働省ホームページ・e-ヘルスネット・糖尿病ネットワーク> 

年末年始は行事が続き、普段と違った過ごし方・食事内容によって、食生活が乱れやすくな

ります。良い 1 年のスタートを切るために、ポイントを押さえて年末年始を過ごしましょう。 

●節度ある飲酒量にとどめましょう 

おしるこ 

1 日の 

適量 

主食 副菜 

ワイン 

グラス 2 杯 

(200~240ml) 

ビール 

中ビン 1 本 

(500ml) 

日本酒 

1 合(180ml) 

チューハイ(7%) 

350mL 缶 1 本 

パン ご飯 麺 

野菜･きのこ･海藻 

魚 

卵 
肉 

主菜 

大豆製品 

炭水化物が多い 

年末年始の料理 

炭水化物のエネルギー供給源 

たんぱく質や脂質の供給源 

ビタミン･ミネラル 

食物繊維の供給源 

たんぱく質が多い 

おせち料理 

お餅 

栗きんとん そば 

伊達巻 
田作り 

紅白かまぼこ 

数の子 

《健康的に年末年始を過ごすために》 

えび 

など 

など 

●普段通りに 1 日 3 食 

●腹八分目を意識して、ゆっくりよく噛んで食べましょう 

を使った料理 

年末の忙しさや、お正月の朝寝坊で食事のペースが不規則になりがちですが、食事を

抜いたりせずに、朝食・昼食・夕食の 3 食のリズムを乱さないように心がけましょう。 
 

・空腹状態での飲酒は控えましょう。 

・だらだらと長時間飲み続けない。 

・こまめにお茶や水をはさみましょう。 

よく噛むことは食べ過ぎ防止につながります。野菜から食べ始めることも満腹感を得

られやすくなるほか、血糖値の急上昇を抑えてくれます。また、テレビなどを見ながら

の『ながら食べ』も気づかず食べ過ぎてしまう原因になるため、控えましょう。 
 

アルコールは高エネルギー！『糖質オフ』と

表記されていても 0kcal ではありません。 

 


