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                            令和 5 年９月 29 日  宝立小中学校共同調理場(前期課程) 

 すっかり秋
あき

らしくなり、過
す

ごしやすくなりました。秋
あき

は 旬
しゅん

の食
た

べものが多
おお

い季節
き せ つ

です。また、気候
き こ う

も良
よ

くて、運動
うんどう

するにも適
てき

した季節
き せ つ

ですね。体 調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりして、充 実
じゅうじつ

した日々
ひ び

を送
おく

りましょう。 

 

                  たべもののはたらきをしろう 
 
 

体
からだ

の 調子
ち ょ う し

を と
とのえるよ！ 

健康
けんこう

な 体
からだ

づくりのためには、いろいろな食 品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせてと

ることが大切
たいせつ

です。それには、めやすとして食 品
しょくひん

を赤
あか

・黄
き

・ 緑
みどり

の

3 色
しょく

にわけて、バランスよく食
た

べる方法
ほうほう

(3 色
しょく

食品群
しょくひんぐん

)があります。 

 みなさんも３つの色
いろ

の食 品
しょくひん

をおぼえて、いろいろ組
く

み合
あ

わせて

食
た

べるようにしましょう。 

き みどり 

あか 

体
からだ

をつくる 
もとになるよ！ 

エネルギーの 
もとになるよ！ 

10 月 27 日から 11 月 9 日までは読書週間 
 10 月 27 日は「さつまのおいも」より 
さつまいもがたくさん活躍しているので
「大学いも」をします。お楽しみに！ 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

をたっぷりとるためには、3 食
しょく

を

しっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

朝 食
ちょうしょく

ぬきやパンだけという食事
しょくじ

では必要
ひつよう

な

量
りょう

をとることは 難
むずか

しくなってしまいますよ。。 

（注）酷使
こ く し

・・つかいすぎること 


