
 

中学校 

日本で、1日３回の食事をとる習慣が広まったのは、灯りが普及し、１日の活

動時間が長くなった江戸時代後半になってからと言われています。 

規則的に朝食・昼食・夕食と、栄養バランスのとれた食事をとり、１日を元気

いっぱいに過ごしましょう。 

 

朝食の役割 

〇体温を上げる 

〇生活リズムを整える 

〇１日を活発に過ごすための 

 エネルギーを補給する 

〇脳や腸などが働くための 

スイッチを入れる  など 

  

夕食の役割 

〇１日頑張った体を、修復す

るための栄養素を補給する      

など 

※夕食が遅くなってしまう時には、

「分食」がおすすめです。 

分食とは夕方におにぎりやサンド

イッチ等の軽い食事をとり、後から

おかず等を食べることです。 

 

昼食の役割 

（学校では給食） 

〇午後の活動に必要なエネ

ルギーを補給する 

〇血糖値の急激な上昇を 

防ぐ      など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
毎月１９日は 

１日３回食事をすることで、必

要な栄養を １日を通してとるこ

とができます。 

★本校では、毎月食育の日（19日）前後にこの資料を活用した食育を行っています。ご家庭での食育の参考にしてください。 


