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福島中央高校 保健室  令和３年６月１日 

 

 

 うっとうしい梅雨の季節がやってきます。梅雨は

ジメジメしたり、ムシムシしたり、何となく気持ちが

晴れませんね。低気圧の影響で頭が痛くなるという

人もいるかもしれません。 

きれいな花を見たり、好きな音楽を聞いたりして、

じょうずに気分転換をしましょう。 

まもなく福島県定通体育大会！ 
ケガや熱中症に注意して練習しましょう。 

そのための準備も忘れずに!! 

○ 水分補給のための飲み物 

○ 汗をふくタオル 

○ 着替え 

○ 睡眠時間は最低でも７時間。 

疲れを次の日に残さない。 

○ ３度の食事をしっかりと。 

○ 体調が悪いときには無理をしない。  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日の食事をチェックしてみましょう!!

１食ごとの献立名と、食べた食品を分類して書きましょう。１わく１点で１食１０点満点です。

穀類 いも類 油脂 魚・肉・卵 豆・豆製品 牛乳・乳製品 小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜（きのこ） くだもの

ごはん

パン

めん

もちなど

じゃがいも

さつまいも

さといも

など

バター

マヨネーズ

油

など

鮭・鶏肉

豚肉・牛肉

たまご・ハム

かまぼこ

など

大豆

納豆

豆腐

油揚げ

など

牛乳

ヨーグルト

チーズ

など

のり

ひじき

わかめ

など

ほうれんそう

にんじん

かぼちゃ

ブロッコリー

トマトなど

キャベツ

きゅうり

たまねぎ

はくさい

しいたけなど

みかん

りんご

ぶどう

バナナ

など

献立名

食品名
米

麦
じゃがいも
でんぷん類

米油 豚もも肉
みそ

油揚げ
牛乳 きびなご

にんじん
さやえんどう

ぶなしめじ　　玉ねぎ

キャベツ　　　もやし
河内晩柑

献立名

食品名

献立名

食品名

献立名

食品名

夕
食

昼
食

１

食

分

の

合

計

点

１

日

の

合

計

点

食

べ

た

お

や

つ

食
品
群

麦ごはん　　みそ汁　　肉野菜いため　　きびなごフライ　　河内晩柑　　牛乳今
日
の
給
食

朝
食

黄の食品（おもにエネルギーになる） 赤の食品（おもに体をつくる） 緑の食品（おもに体の調子を整える）

10
点

学
校
が
休
み
の
日
の
食
事
を

　
　
　
　
　
記
録
し
て
み
ま
し
ょ
う

点

例

点
　<ふくしまっ子体力向上総合プロジェクト肥満解消チーム作成>

点

点

今日の給食は 

10の食品群が 

すべてそろって 

いるので 

10点満点です!! 

学校が 

お休みの日も 

栄養バランスの 

とれた食事を 

食べていますか？ 

右の表に書き込

んでチェックして

みましょう。 

コロナに 

負けない 

ためにも 

栄養バ

ランスの 

とれた 

食事を!! 

摂取カロリーを気にすることも大切です!! 

○ １日の摂取カロリーが多すぎると → 肥満・生活習慣病 

○ １日の摂取カロリーが少なすぎると → やせ・栄養不足 

高校生の年代（１５～１７才）の1日に必要な接種カロリー 

 身体活動レベルが低い 
(１日の大部分を座ってすごす) 

身体活動レベルが普通 
(デスクワーク中心の仕事、軽

い運動、散歩) 

身体活動レベルが高い 
(立ち仕事や移動が多い仕事、

激しい運動) 

男性 ２，５００kcal ２，８００kcal ３，１５０kcal 

女性 ２，０５０kcal ２，３００kcal ２，５５０kcal 

 

ちなみに今日の給食の

摂取カロリーは 

７５０kcalです 

 

あと何kcalとれば 

１日に必要な 

カロリーになるでしょう？ 

ちょうどいい摂取カロリーに 
なるように 

○ １日３食きちんと食べる。 

○ カロリーオーバーに 

ならないように、 

おやつはひかえめに。 

 

 

主なおやつのカロリー 
※種類によって違います。参考にしてください。 

☆ ポテトチップス１袋  ３９２kcal 

☆ カップ麺１個     ３６４kcal

☆ シュークリーム１個  ２８３kcal

☆ ドーナツ１個     ２７７kcal

☆ アイスクリーム１個  ２５９kcal

☆ ハンバーガー１個   ２５１kcal 

☆ プリン１個      １４５kcal 

☆ クッキー５枚     １２５Kcal 

☆ バナナ１本       ６２kcal 


