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＊次の「食育ひろば」は、12 月です。お楽しみに。 

夏休みが終わり、2 学期が始まりました。「休みの間に

食生活や生活習慣が乱れた！」なんてことはありません

か。食事の偏りによる栄養不足は、勉強や運動にも影響

します。2 学期も元気に過ごせるよう、不足しやすい食

べものについてご紹介します。 

 

不足しやすい食べもの!?「まごわやさしい」 

＊「食育ひろば」は、羽衣
はごろも

国際
こくさい

大学
だいがく

学生と一緒に作成しています。 

め 

ま（ナッツ） 

かめ（海藻） 

さい 

かな 

いたけ（きのこ） 

も 

 不足しがちなこれらの食品は、

思春期に必要なビタミンやミネラ

ル、たんぱく質などを補うことが

できる食品です。 

好きなもの、食べたいものだけ

を食べるのではなく、自分にとっ

て必要な栄養素をとれるように、

不足しがちな食品を積極的に食べ

るよう心がけましょう。 

 

2学期も、 

バランスの良い食事で、 

元気いっぱい頑張ろう！ 
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