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中学祐謹一準管

中学生の時期は体も心も大きく成長する大切な時期で
す。そこで、心身ともに健康に成長するための生活のポ
イントをまとめました。

【基本は毎日の食事】
中学生の時期は、個人個人の成長の差が大きくなりますが、

食べれば必ず背が伸び、体が大きくなる魔法の食べ物はあり

ません。

毎日栄養バランスの良い食事をすることが、成長のために

は1番の近道です。また、楽しい雰囲気で食事をすることも、

心の成長に大切なことです。

【運動と睡眠も大切】
よく体を動かして、夜ぐっすり眠ること

も中学生にはとても大事なことです。

体の成長に欠かせない成長ホルモンは運

動した後や、睡眠中に多く分泌されるから

です。

筋肉を伸ばすストレッチをするだけでも

成長ホルモンを分泌させる効果があるそう

ですので、運動が苦手な人もチャレンジし

てみましょう。

鋤
【乳製品をとりましょう】
牛乳は飲めば飲むほど背が伸びるものではありま

せん。しかし、牛乳や乳製品は骨の材料になる栄養

素が豊富です。

給食の牛乳だけでなく、おやつとして、チーズや

ヨーグルトを食べるのもおすすめです。
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油麩パン粉

米白絞油
マヨネーズ

11

㈱ ■
照斯パンクリームチーズ牛乳
豆とかぼちゃのグラタン
ベーコンと豆腐のスープ 鯵

とハムのサラダ 845 32.6
ハムベーコン豆腐
大豆乎亡豆金時豆
赤えんどう豆かつおエキス

牛乳脱脂粉乳
クリームチーズ

乳製品チーズ

ﾁﾝヶﾝ葉人参
赤ピーマン
かぼちゃ

玉ねぎしいたけ
柿

鱸
粉砂簡

じゃがいも

ショートニング
オリーブ
バター

胞
噸 ﾛ’

野菜あんかけラーメン牛乳
栂げパンキャベツといかのラー油和え
型抜きチーズ

854 37.6 豚肉たらいか
牛乳
チーズ

発酵乳
乳製品 人参

白菜しいたけ良ねぎ
もやし しょうが
にんにくキャベツ

鵠
粉
水あめ

米白絞油
ごま油ラー油
マーガリン

過
働 ■

&ごはん牛乳
1んまのホイル巻き赤しそ和え
iのこ汁巨姉

823 30.3
さんま味噌
油掲げ魁肉
そうだかつお節

牛乳
小松菜
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変ごはんひじきの佃撤牛乳
潮の照り焼き白菜のおかか和え
いか団子の味咽汁

810 38.3
かつお節むろあじ節いわし
いかたら大豆たんぱく
魁肉そうだかつお節味噛

牛乳
ひじ雀
かつお骨粉末

人参
もやし
長ねぎ

白菜
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大根玉ねぎしようが
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泌
噸 I 2M彫諺嬉喜％牛乳

ポークウィンナーのトマトソースがけ フレンチサラダ
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豚汁りんご

886 33.3
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ラー油ごま
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ここがポイント！！

バランスの良い食事は？

主食
ごはん、パン、
めん類など

主菜
肉、魚、卵、豆料理
など

副菜
野菜、
海藻料
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