
 

                                    

              

 

令和７年 5月 白山市立蕪城小学校 

みどりが美
うつく

しい季節
きせつ

になりました。吹
ふ

く風
かぜ

にもさわやかさが感
かん

じられます。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にもそろそろなじみ、緊張
きんちょう

がとれて疲
つか

れの出
で

やすい時期
じ き

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
とうこう

する習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  食
た

べ物
もの

は、含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

の種
しゅ

類
るい

や量
りょう

により、はたらきが異
こと

なります。 

そのはたらきを３つのグループにわけることができます。それぞれの 

グループから、いろいろな食
た

べ物
もの

を選
えら

んで食
た

べると栄
えい

養
よう

がかたよらず、 

バランスがよい食事
しょくじ

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

について知
し

ろう 

給食
きゅうしょく

は、主食
しゅしょく

 主
し ゅ

菜
さ い

 副菜
ふ く さ い

 汁物
し る も の

 牛乳
ぎゅうにゅう

がそろっていて、じょうぶな体
からだ

をつくる

ための食事
し ょ く じ

です。残さない
のこ

ようにしまし

ょう。おぼんの上
う え

の食器
し ょ っ き

を正
た だ

しくおきま

しょう。もりつけひょうの通
とお

りに置
お

くと

ただしい配膳
はいぜん

になります。 

 

主食
しゅしょく

 

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

 

汁物
しるもの

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

はし 

主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を 

バランスよく食
た

べよう。 

トーストやラーメンには

ハムやたまごや 

野菜
や さ い

をプラスして！ 
これさえ食

た

べていれば、健康
けんこう

になれる！という食品
しょくひん

はありません。いろ

いろな食
しょく

品
ひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。家庭
か て い

でも食品
しょくひん

を意識
い し き

して３つのグループにわけて献立
こんだて

を考
かんが

えると、バランスが整
ととの

いやすくな

りますよ！ 

  

 

たんぱく質
しつ

やカルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

。 

たんぱく質
しつ

は主
おも

に血
ち

や肉
にく

、カルシウムは 

主
おも

に骨
ほね

や歯
は

をつくる材料
ざいりょう

になります。 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

や脂
し

肪
ぼう

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

。体
たい

温
おん

を 

保
たも

ち、体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かすためのエネルギー 

になります。 

ビタミンや食
しょく

物
もつ

せんいを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

。 

肌
はだ

をきれいに保
たも

ち、病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る 

など、体
からだ

の調子
ちょうし

をよくします。 

 炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

に含
ふく

まれるブドウ糖
とう

は、

脳
のう

の唯一
ゆいいつ

のエネルギー源
げん

です。 

午前中
ごぜんちゅう

からしっかり集中
しゅうちゅう

できる 

よう、朝
あさ

ごはんには炭水化物
たんすいかぶつ

を 

食
た

べましょう。 


