
 

みなさんのふだんの食
しょく

事
じ

には、黄
き

・

赤
あか

・緑
みどり

の食
た

べものが入
はい

っていますか。 

給
きゅう

食
しょく

は毎
まい

日
にち

、３つのグループの   

食
た

べものがそろうように 考
かんが

えられて

います。  

好
す

ききらいせずにしっかり食
た

べましょ
 

う。 

 

元
げん

気
き

な体
からだ

を作
つく

るためには、いろいろな食
た

べものを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが

大切
たいせつ

です。 

食
た

べものは、みなさんの体
からだ

の中
なか

でのはたらきによって、黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の３つのグル

ープに分
わ

けられます。 ３つのグループの食
た

べものと、それぞれのはたらきをおぼえ

て、バランスよく食
た

べるようにしましょう
 

。 
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バランスよく食
た

べよう

からだのちょうしを 

ととのえるもとになる 

食
た

べもの 

野
や

菜
さい

・きのこ・くだものなど 

〔緑
みどり

〕 

 

ごはんについて！ 
給食
きゅうしょく

には、週
しゅう

に３回
かい

ごはんがでます。 

給食
きゅうしょく

で使
つか

っているお米
こめ

は、北海道
ほっかいどう

で作
つく

られている  

『ななつぼし』、『ゆめぴりか』や、山形県
やまがたけん

で作
つく

られている『はえぬき』 という

種類
しゅるい

のお米
こめ

です。 

  毎年
まいとし

１２月
がつ

頃
ごろ

より、その年
とし

に作
つく

られたお米
こめ

の中
なか

から選
えら

ばれた種類
しゅるい

が新米
しんまい

と

して登場
とうじょう

します。 

ごはんは、パンにくらべて脂
し

肪
ぼう

の量
りょう

が少
すく

なく、味
あじ

もついていないお米
こめ

    

そのものの味
あじ

なので、いろいろなおかずに合
あ

うすぐれた食
た

べものです。 

きゅうしょく☆メモ 

 

エネルギーの 

もとになる食
た

べもの 

ごはん・パン・めん類
るい

・ 

いも・さとう・ごま・ 

油
あぶら

など 

〔黄
き

〕 
からだを作

つく

る 

もとになる食
た

べもの 

肉
にく

・魚
さかな

・たまご・海
かい

そう・ 

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・ 

大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

など 

〔赤
あか

〕 

 

ハンバーグ 

（赤
あか

） 

サラダ

（緑
みどり

） 

ごはん

（黄
き

） 

みかん

（緑
みどり

） 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

（赤
あか

） 

 


