
 
今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

 

栄養
え い よ う

のバランスを考
かんが

えて食
た

べよう！ 

 

 夏休
なつやす

みも終
お

わりましたが、まだまだ夏
なつ

の暑
あつ

さが続
つづ

いていますね。 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に、好
す

きな食
た

べ物
もの

ばかり食
た

べるなどかたよった食生活
しょくせいかつ

をしていま

せんでしたか？  

食生活
しょくせいかつ

がかたよると体調
たいちょう

をくずしやすくなります。栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

していきましょう！！ 

黄
き

色
いろ

・赤
あか

・ 緑
みどり

の食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べよう！！ 

 食
た

べものは含
ふく

まれる栄養
えいよう

のはたらきの違
ちが

いから、3 色
しょく

のグループ（3 色
しょく

食品群
しょくひんぐん

）に分
わ

けることができます。給 食
きゅうしょく

では、3つのグループがバランスよく

入
はい

った食事
しょくじ

になるよう考
かんが

えています。 

 それぞれのグループにどのようなはたらきがあり、どんな食材
しょくざい

が入
はい

っている

のか見
み

てみましょう。 

【黄色
き い ろ

のグループ】 

体
からだ

を動
うご

かしたりするための熱
ねつ

や力
ちから

のもとになるグル

ープ。 

【緑色
みどりいろ

のグループ】 

病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

り、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるグループ。 

【赤色
あかいろ

のグループ】 

骨
ほね

や血液
けつえき

、筋肉
きんにく

など体
からだ

をつくるグループ。 

それぞれのグループにはどんな食
た

べ物
もの

が入
はい

っているのかな？ 

【黄色
き い ろ

のグループ】 

ごはん・パン・いも類
るい

・油
あぶら

・砂糖
さ と う

など 

炭水化物
たんすいかぶつ

や脂質
し し つ

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

【赤色
あかいろ

のグループ】 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・乳製品
にゅうせいひん

・豆類
まめるい

・海藻
かいそう

など 

たんぱく質
しつ

やカルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

【緑
みどり

色
いろ

のグループ】 

野菜
や さ い

・きのこ・くだものなど 

ビタミンやミネラルを多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

 この 3色
しょく

のグループから 2つ以上
いじょう

、同
おな

じ数
かず

ずつくらいを食
た

べるようにす

ると、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

になります。 

 給 食
きゅうしょく

は、成長期
せいちょうき

のみなさんが元気
げ ん き

で健康
けんこう

に過
す

ごせるよう、献立
こんだて

を考
かんが

え

て調理
ちょうり

しています。 

献立表
こんだてひょう

には、その日
ひ

に使
つか

われている食
た

べ物
もの

を 3色
しょく

のグループに分
わ

けて

表示
ひょうじ

しています。どんな食
た

べ物
もの

が入
はい

っているかチェックしてみてください。 


