
 

 

 

 

２学期
が っ き

が始
は じ

まりました。夏休
な つ や す

みはたくさんの思
お も

い出
で

ができましたか？「スポーツの秋
あ き

」「読書
ど く し ょ

の秋」「芸術
げいじゅつ

の秋」、そして、おいしいものもたくさんとれる「食欲
しょくよく

の秋」です。五感
ご か ん

（見
み

る・聞
き

く・かぐ・味
あ じ

わう・ふ

れる）を使
つ か

って秋を楽
た の

しみましょう！ 

 

 

 

 

「栄養
えいよう

のバランスのよい食事
しょくじ

」とは、どんな食事でしょうか？ 

１つで栄養のバランスが 100点
て ん

の食べものはありません。いろいろな食べものをちょっとずつ組
く

み合
あ

わせて

たべることで、バランスのよい食事にすることができます。 

 

主食
しゅしょく

＋主
し ゅ

菜
さ い

＋副菜
ふ く さ い

＋しるもので いいバランス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～おうちの方へ～   

日本の食事様式（一汁三菜）は自然とバランスの良い食事になるようになっています。 

ご家庭でも毎日の食事・お手伝いを通して、一汁三菜が自然とイメージできるように、 

お話をしてあげてください。 

主
し ゅ

菜
さい

 

お肉・お魚などメインのおかず。 

あかいろのグループの食べもの

をとれる。 

副
ふく

菜
さい

 

やさいのおかず。 

みどりいろのグループの食べも

のをとれる。 

主
し ゅ

食
しょく

 

ごはん・パン・めん。 

きいろのグループの食べものを

とれる。 

 

 令和元年 9月 

宝立小中学校 

１～６年生用 

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！！ 

この食事の形をそろえると、 

体をつくる赤、 

体をうごかす黄、 

調子をととのえる緑、 

3つのグループがそろって、 

バランスがよくなるよ！ 

しるもの・おつゆ 

みそしるやスープなど。 

具の種類で、あか・き・みどりいろ

のグループの食べものがとれる。 



 

 

 

 

 2学期が始まりました。充実した夏休みを過ごせましたか？「スポーツの秋」「読書の秋」「芸術の秋」です。

「食欲の秋」でもあります。体と心、五感（見る・聞く・かぐ・味わう・ふれる）を使って秋を感じてみよう。 

 

 

 

 

運動会や部活のスポーツの秋！『世界で活躍するスポーツ選手は、食事にも気を使っている』という話はみな

さんも聞いたことがあると思います。それは、ここぞという場面でしっかりと力を出せるように体を作り、体の調子をベ

ストにしていくには、練習だけでなく、食事も欠かせないから。スポーツで活躍できる  を探してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2020年 7月 13日～はオリンピック！ 

8月 12日～はパラリンピック！！ 

 令和元年 9月 

宝立小中学校 

７～９年生用 

 
    スポーツ選手って 

どんな食事を食べているの！？   
 

一流の選手の食事は、きっとすごいのだろうと思いますよね？ 

実際に食べている食事は、こんな感じ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

基本は、みんなの普段の食事と同じで一汁三菜、バランスの取れた食事です。 

この形に、＋
プラス

くだもの＆乳製品をしたものが“アスリートごはん”。 

１食で「主菜＋主食＋副菜＋汁物＋くだもの＋乳製品をそろえることで、自然と 

“６つの基礎食品群”を組み合わせた食事になるのですね。 

９月の給食目標 

バランスのよい食事をしよう！！ 

コツ 

くだもの 

主菜 

主食 

乳製品 

しるもの 

副菜 

～２群不足注意報！！～ 

乳製品や海藻などの２群はカルシウム

などが豊富。不足しがちな栄養素なので、

意識してとりましょう。 

1年後には、日本で 56年ぶりの東京オリンピックが行わ

れますね。9月 20日からはラグビーワールドカップが開

催されます。そこで、食べて応援！として、ラグビー発祥

のイギリスの料理が給食に登場します。お楽しみに！ 


