
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 3 月 

神原学校給食センター 

食に関する指導目標 〇１年間の食生活を振り返ろう 

体重は増えていくよ 成長期だもの 

８歳 

127cm 

26kg 

143cm 

36kg 

11 歳 

 成長期は筋肉や骨などが大きくなり、体

がつくられるので体重は増えていきます。

体重が増えると「太った」という人がいま

すが、「太る」とは余分な脂肪がつくことを

いいます。つまり、必ずしも「体重が増え

た」＝「太った」とは限りません。 

 みなさんは、ダイエットをしたことがありますか？ 

 中にはダイエットの必要がないのにしている人もいるの

ではないでしょうか。不必要なダイエットは、将来の健康に

も悪い影響をおよぼす可能性があります。 

 自分は本当にダイエットが必要なのかを、しっかりと考え

てみましょう。 

本当にダイエットが必要かな？ 
太ったー!! 

そんなこと 
ないよー 

 朝食は脳や体を目覚めさせ、エネルギーを補給する上で

とても大切です。長い休みの間も朝寝坊をしないで早起き

をして、毎日必ず朝食をとるようにしましょう。 

春休みも毎日朝食をとろう 

☆朝食を自分でつくってみよう！ 


