
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

月号 
平成 27年 9月 1 日 

宝立小中学校 

作成者：浜野 友子 

中学生版 

 2 学期が始まりました。充実した夏休みになりましたか？規則正しい生活を送ることができましたか？ 

さて、いよいよ運動会練習が始まります。生活リズムが乱れていては、100％の力をだして練習することがで

きません。早寝・早起き・朝ごはんで生活リズムを整え、全力で勉強・運動をがんばりましょう！！ 

９月の給食目標 

バランスのよい食事をしよう！！ 

☆給食菜園のさつまいも、バジルが大き

くなりました！！ 
 

9月の給食に 

取り入れて 

いきます。 

お楽しみに♪ 
 

 

 

～～～２群不足注意報！！～～～ 

 
 

筋肉や血液

をつくる 

黄黄  
エネルギー源になる 

緑緑  
体の調子を整える 

６つの基礎食品群でバランスのよい食事！ 
成長期の中学生にとって、栄養バランスのよい食事をしっかりとることはとても大切なことです。 

毎日の食事でバランスのよい食べ方をするために、どんな食品を組み合わせて食べるとよいか目安になるのが“６つ

の基礎食品群”です。 

骨や歯をつ

くる 

主に 

含まれる 

栄養素と 

働き 

赤赤  
体をつくる 

たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ 炭水化物 脂質 
体を動かす

エネルギー

源になる 

カゼなどの

菌への抵抗

力を高める 

皮膚や粘膜

を健康に保

つ 

少量でエネ

ルギー源に

なる 

～～～１・６群かたより注意報！～～～ 
 ２群は普段から意識してとら

ないと不足しがちな食品群で

す。成長期の中学生にとって、

とても重要な食品群なのでお家

でも意識してとりましょう。 

 肉類、油類にかたよった食事は生

活習慣病の原因となります。好きだ

からといってお肉や揚げ物ばかり食

べるのではなく、野菜もしっかり食

べましょう。 

ランチルーム前に栄養ボードがあります。毎日の給食の食材が

６つの基礎食品群にわかれているので、見ておきましょう！！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 27年 9月 1 日 

宝立小中学校 

作成者：浜野 友子 

小学生版 

月号 

 2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みになりましたか？規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることができましたか？ 

さて、いよいよ運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れていては、100％の力
ちから

をだして練習
れんしゅう

すること

ができません。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、全力
ぜんりょく

で勉強
べんきょう

・運動
うんどう

をがんばりましょう！！ 

９月の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

バランスのよい食事
しょくじ

をしよう！！ 

次
つぎ

のこん立
だて

の中
なか

に入
はい

っていないのは、どのグループ(赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

)でしょう？ 

赤
あか

のグループ 

体
からだ

をつくる食
た

べ物
もの

 

黄
き

のグループ 

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食
た

べ物
もの

 

緑
みどり

のグループ 

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる食
た

べ物
もの

 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

そろっていますか？ 

食
た

べ物
もの

は働
はたら

きによって３つのグループにわけられます。バランスのよい食事
しょくじ

はその３つのグループがそろってい

ます。それぞれのグループを紹介
しょうかい

します！ 

骨
ほね

・歯
は

・きん肉
にく

元気
げ ん き

！ 

カゼに負
ま

けない！ 

 

体
からだ

の中
なか

を 

おそうじ！ 

 

頭
あたま

も体
からだ

も 

元気
げ ん き

に動
うご

く！ 

～～～～～～～～～～～～～～～緑
みどり

のグループ残
のこ

していませんか？～～～～～～～～～～～～～～～ 

 

 

 

 

 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～

～ 

嫌
きら

いだからといって野菜
や さ い

を残
のこ

すと栄養
えいよう

のバランスがわるくなってしまい

ます。カゼに負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

をつくるためにも、しっかりと食
た

べましょ

う。野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人は一口
ひとくち

ずつでもいいので食
た

べるようにしましょうね！ 

海そう 

こん立
だて

① 

 

トースト・野菜
や さ い

サラダ・お茶
ちゃ

 

材料
ざいりょう

：食
しょく

パン・バター・レタス・ 

きゅうり・トマト・お茶
ちゃ

 

こん立
だて

② 

 

ごはん・目玉
め だ ま

焼
や

き・みそ汁
しる

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

材料
ざいりょう

：ごはん・たまご・油
あぶら

・ 

とうふ・ワカメ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

☆畑
はたけ

のさつまいも、バジルが大
おお

き

くなりました！！ 
 

9月の 

きゅうしょくに 

とりいれて 

いきます。 

おたのしみに♪ 
 

 

 


