
 

 

 

 

 

 

☆☆☆ある日の給食の献立表☆☆☆ 

 

 

 

 

 

献
こん

立
だて

表
ひょう

の食品名の前に書かれている黄・赤・緑は、６つの食品群の１・２群（赤）、３・４群（緑）、 

５・６群（黄）にそれぞれ対応しています。６つの食品群は、家庭科でも学習します。 

これは、どの栄養素を多く含
ふく

むかによって、食品を６つのグループに分けたものです。 

      例に習い、ある日の給食を６つの食品群に分けて栄養バランスを確認してみましょう！ 

主
に
体
の
組
織
を 

つ
く
る 

１群 [魚・肉・卵・豆・豆製品]   
 

 主に、たんぱく質を多く含
ふく

む食品群         

２群 [牛乳・乳製品・小魚・海
かい

藻
そう

] 

○赤  
 主に、カルシウムを多く含

ふく

む食品群           

主
に
体
の
調
子
を 

整
え
る 

３群 [緑黄色野菜]  

○緑  
主に、カロテンを多く含

ふく

む食品群 

４群 [その他の野菜・果物] 

○緑  
 主に、ビタミンＣを多く含

ふく

む食品群 

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る 

５群 [穀類・いも類・砂糖] 

○黄  

 主に、炭水化物を多く含
ふく

む食品群           

６群 [油
ゆ

脂
し

]  

○黄  

主に、脂
し

質
しつ

を多く含
ふく

む食品群                       ごま    

 

～給食の栄養バランスについて知ろう～ 
黄 

緑 

赤 

給食の献
こん

立
だて

表
ひょう

に

は食べ物の体内で

の主な働きによって

３つのグループに分

けて、黄・赤・緑で

示しています。 

 

～成長期の中学生！苦手なものもしっかり食べて栄養バランスを整えよう。～ 

○赤★牛ひき肉 


