
毎日食育通信 ３月分の給食【３／２（月）～３／２３（月）】        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一口メモ  

○体の調子を整える緑色の食べ物グループの「野菜」を、みな 

さんは好きですか？そして、たっぷり食べていますか？ 

○野菜に含まれるカロテン（体の中でビタミンＡになります）や 

ビタミンＣ、食物せんいは、私たちが健康に生活するために 

かかすことのできない栄養素です。 

○普段から野菜をたっぷり食べている人は、病気に対して抵抗力が 

あります。また、健康のバロメーターである「便通」も整えてくれます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

○今日の給食に使われてい 

る野菜の使用量は緑黄色野菜６５ｇ、色のうすい野菜７８ｇで１４３ｇです。野菜には食べな

い部分もあります。それを引いても十分１００ｇ以上は食べていることになります。さらに、じ

ゃがいもは黄色の食べ物のグループですが、野菜と同じでビタミン C を多く含みます。 

じゃがいも 北海道 にんじん 愛知県 キャベツ 大阪府 

たまねぎ 北海道 セロリー 高知県 プチトマト 熊本県 

ごみの分別 □普通ごみ…牛乳キャップ □今日のプラごみ…牛乳フード 
クイズの答え：③ 

にんじん  ２０ｇ 
プチトマト ４５ｇ 
 合計   ６５ｇ 

たまねぎ  ４０ｇ 

セロリー   ３ｇ 
キャベツ  ２５ｇ 
きゅうり  １０ｇ 
 合計   ７８ｇ 


