
<今月の給食のめあて> 食後の過ごし方を工夫する

おうちの方

※基本は献立通りの給食提供を行いますが、都合により多少メニューが変更される場合があります。ご了承願います。

※学校給食は食物アレルギー等に配慮しています。もし新たにアレルギーが分かった際には学校にご連絡ください。

※米飯代は、すべて新地町から補助金をいただいて提供しています。

地産地消しましょう✿

出典：｢ふくしまがおいしい理由(わけ)｣福島県農林水産部農産物流通

出典：｢ふくしまがおいしい理由(わけ)｣福島県農林水産部農産物流通課

地産地消の良さは、

〇 新鮮な食べ物が手に入る。

〇 農家さんや漁師さんなどの顔が見えやすくて、安心で安全な食材を選ぶことができる。

〇 地域の食文化を守ることができる。

〇 フード・マイレージの数値が低くなる。（輸送に伴う二酸化炭素などの量が減る。）

ことです！

地産地消とは、

「地域で育てられた野菜などの農産物を、そこで暮らす地元の人たちで消費すること」
をいいます。

給食を食べたあとすぐに激しい運動をすると、

①食べ物がうまく消化できない

②自律神経（自分の意思とは関係なく働いてくれる神

経）のバランスが悪くなる

③内臓（特に横腹あたりにあるもの）に負担がかかる

といった理由から、腹痛などの体の不調がおきやすく

なってしまいます。

外で遊ぶ人は給食を終えてから15～20分後を目安に

しましょう。徐々に運動量を上げるのがベストです。

また、食べ方を工夫しましょう。（右記参照）

いつも給食を早く食べ終わってしまう、という人は･･･

・ひと口に30回を目安によくかみ、飲み込むまで次の食べ物を口に入れない。

・ときどき「はし」を置きながら食べるようにする。

・牛乳を飲みながら食べる。

給食を食べ終わったらこれをしよう消化にいい食べ方

読書 しっかり歯みがき

・一度にたくさん口に入れない。

・とにかくよくかんで、

食べ物を細かくする。

・食べすぎないようにする。

（おかわりのしすぎに注意）


