
 

 

 

 

 

 

栄養のバランスを考えて 

食べよう！！ 

 まだまだ、暑い
あつ

日
ひ

が続いて
つづ

いますが体
からだ

のだるさを感じて
かん

いる人
ひと

はいま

せんか？ この時期
じ き

は、食欲
しょくよく

もなくなり、体調
たいちょう

も崩
くず

してしまいがちです。 

そうならないためにも、好
す

き嫌
きら

いせずなんでも食
た

べることが大切
たいせつ

です。

食
た

べ物
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

のグループに分
わ

けるこ

とができます。3つの色
いろ

がバランス良
よ

くはいった食事
しょくじ

をして、暑
あつ

さの残
のこ

る

この時期
じ き

を乗
の

り越
こ

えましょう。 

赤･黄･緑 ３色そろった食事をしよう！！ 

【黄色
き い ろ

の食
た

べ物
もの

】 

炭水化物
たんすいかぶつ

や脂肪
し ぼ う

を含
ふく

み、体
からだ

を動
うご

かしたり

するためのエネルギ

ー源
げん

として使
つか

われま

す。 

【赤色
あかいろ

の食
た

べ物
もの

】 

たんぱく質
しつ

やミネラルを含
ふく

み、血液
けつえき

や筋肉
きんにく

を作
つく

ります。 

【緑色
みどりいろ

の 

食
た

べ物
もの

】 

ビタミンやミネラ

ルを含
ふく

み、 体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

えます。 

～くまもとのお肉を食べて元気いっぱい～ 
新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の拡
かく

大
だい

により県産
けんさん

牛肉
ぎゅうにく

などの消費
しょうひ

が

減少
げんしょう

しています。熊本県
くまもとけん

では学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

において県産
けんさん

牛肉
ぎゅうにく

などを無償
むしょう

提供
ていきょう

し、畜産家
ちくさんか

の方々
かたがた

を応援
おうえん

する「県産
けんさん

牛肉
ぎゅうにく

等
とう

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

提供
ていきょう

推進
すいしん

事業
じぎょう

」を実施
じ っ し

しています。 

横島
よこしま

小学校
しょうがっこう

ではこの事業
じぎょう

を活用
かつよう

し、17日
にち

のチンジャオロースと 25

日
にち

のハヤシライスに県産
けんさん

のあか牛
うし

肉
にく

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。 

 

阿蘇
あ そ

の大草原
だいそうげん

でのびのびと過
す

ごし、大切
たいせつ

に

育
そだ

てられたあか牛
うし

のお肉
にく

を使用
し よ う

します。 

牛
うし

のいのちと育
そだ

ててくださった方々
かたがた

に

感謝
かんしゃ

して、残
のこ

さず食
た

べてくださいね。 

【黄色
き い ろ

の食
た

べ物
もの

】 

 米
こめ

、パン、ごま 

油
あぶら

、さとうなど 

給 食
きゅうしょく

では３ 色
しょく

の食
た

べ物
もの

をバランス良
よ

く食
た

べ

られるように 考
かんが

えてい

ます。 

残
のこ

さずたべましょう。 

【赤色
あかいろ

の食
た

べ物
もの

】 

 肉
にく

、魚
さかな

、大豆
だ い ず

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

、卵
たまご

など 

【緑色
みどりいろ

の食
た

べ物
もの

】 

 野菜
や さ い

、きのこ 

くだものなど 


