
 

 

「緑
みどり

」の食
た

べ物
もの

のはたらき 

体
からだ ちょう

子
し ととの

えるもとになる 

皮
ひ

ふやねんまくをじょうぶにする。 便
べん

を出
で

やすくする。 

野
や

菜
さい

のなかま きのこのなかま 

ぶどう 

もも 

バナナ 

きゅうり 
ピーマン たまねぎ 

トマト 

かぼちゃ キャベツ 

ブロッコリー 

さくらんぼ 

にんじん アスパラガス 

もやし 

なし 

たけのこ 

オクラ 

みかん 

りんご 

レモン 

れんこん 

ごぼう 

とうもろこし 

にんにく 

しいたけ 

マッシュルーム えのきたけ 

しめじ 

目
め

の疲
つか

れをとる。 

 
病
びょう

気
き

に負
ま

けない 体
からだ

を

つくります！ 

果
くだ

物
もの

のなかま 

きゅうしょくだより １１月号
がつごう

 
                        

 

 大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

 生
いく

魂
たま

 小
しょう

学
がっ

校
こう

 

１１月
がつ

のもくひょう 

すききらいなく食
た

べて 

よい体
からだ

をつくろう 

 

 

 

 

鶏肉
けいにく

ときのこのシチュー ２１日
にち

（金
きん

）  

しめじ、エリンギ、マッシュルームが入
はい

った 

シチューです。きのこは１年
ねん

中
じゅう

買
か

うことができま

すが、自
し

然
ぜん

に育
そだ

つものは秋
あき

が旬
しゅん

（たくさんとれる

季
き

節
せつ

）です。 

 
 

季
き

節
せつ

のくだもの 

・りんご １１日
にち

（火
か

） 

・みかん ５
いつ

日
か

（水
すい

）・１８日
にち

（火
か

） 

・かき（富
ふ

有
ゆう

柿
がき

） ２１日
にち

（金
きん

） 

みどり た          もの し 

９月
がつ

は黄
き

の食
た

べ物
もの

、１０月
がつ

は赤
あか

の食
た

べ物
もの

を 紹
しょう

介
かい

しました。今
こん

月
げつ

紹 介
しょうかい

する 緑
みどり

の食
た

べ物
もの

と合
あ

わせて 

３つのグループの食
た

べ物
もの

をとることで、栄養
えいよう

のバランスが 整
ととの

いやすくなります。 

がつ きゅうしょく 

大阪市食育
おおさかししょくいく

推進
すいしん

 

キャラクター 

「たべやん」 


