
 

 

 

                                  

  

     
 

 

 

「食品
しょくひん

の３つの働き
はたら  

」と「多く
お お  

ふくまれる栄養素
えいようそ

」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
         

      
 

              

                    

                 

 

 
 

給食
きゅうしょく

では・・・ 学年
がくねん

に応じて
お う     

、ごはんの量
りょう

を変えて
か   

います。 
 

 

 

 

低学年
ていがくねん

120g   中学年
ちゅうがくねん

155g   高学年
こうがくねん

180ｇ  中学生 220ｇ 

-基本
きほん

の知識
ちしき

を身
み

につけてかしこく食べよう
た    

- 

食品
しょくひん

にはいろいろな栄養素
えいようそ

がふくまれ、食品
しょくひん

によって、ふくまれる栄養素
えいようそ

の割合
わりあい

がちがいます。その

ため、私
わたし

たちの健康
けんこう

を保つ
たも  

ためには、いろいろな種類
しゅるい

の食品
しょくひん

を組み合わせて
く  あ    

食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。 

３つのグループをそろえて食べる
た   

と健康
けんこう

によい食事
しょくじ

になります。 

 

新米
しんまい

の季節
き せ つ

になりました。給 食
きゅうしょく

のごはんも１０月より新米
しんまい

に変わります
か      

。給 食
きゅうしょく

のお米
  こめ

は白山市
はくさんし

と農協
のうきょう

の補助
ほ じ ょ

を受けて
う   

コシヒカリ 1等
とう

米
まい

です。つやつや、もっちりしていて、甘味
あ ま み

があり、とても

おいしく炊き上がり
た  あ   

ます。 

令和７年 10月 白山市立白嶺小学校・中学校 

 さわやかな季節
き せ つ

となりました。秋
あき

はすごしやすく、芸術
げいじゅつ

や読書
どくしょ

、スポーツなど、いろんなことに取り組みやすい
と  く     

季節
き せ つ

です。しっかり食べて
た   

元気
げ ん き

にすごしましょう。 

【赤
あか

のグループ】 

（おもに体
からだ

をつくる） 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

 

 
 

たんぱく質
しつ

 カルシウム
     

など 

【緑
みどり

のグループ】 

（おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える） 

野菜
や さ い

・くだもの 

 

 

 
 

ビタミン
   

 

【黄
き

のグループ】 

（おもにエネルギーになる） 

米
こめ

・パン・めん・いも・油
あぶら

・さとう 

 

 

 
 

炭水化物
たんすいかぶつ

 脂
し

 質
しつ

 

個人差
こ じ ん さ

はありますが、これが各
かく

 

年代
ねんだい

に必要
ひつよう

なごはんの量
りょう

です。

みなさん、お家
  う ち

ではどれくらい

の量
りょう

を食べて
た    

いますか? 

お米
 こ め

のよさを見なおそう
み     

! 

お米
 こ め

にはどんな栄養素
え い よ う そ

があるの? 
お米には体

からだ

や脳
のう

を動かす
う ご     

ためのエネルギー

のもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

が豊富
ほ う ふ

です。 

そのほかにも、たんぱく質
しつ

や 

ミネラルがバランスよく 

含まれ
ふ く     

ています。 

 主食
しゅしょく

として大切
たいせつ

なお米
 こ め

! 
お米
 こ め

は、日本人
にほんじん

の主食
しゅしょく

として 

欠かせない
か    

食べもの
た    

です。多く
お お  

の 

食べもの
た    

を輸入
ゆにゅう

に頼って
た よ    

いる中
なか

で、お米
こめ

は、ほぼ

100%の自給率
じきゅうりつ

を保って
た も     

います。日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

を

作って
つ く   

きたお米
こめ

を大切
たいせつ

にしたいですね。 

 


