
 

 

 

 

 

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？秋
あ き

も、運動会
う ん ど う か い

、お祭
まつり

り、遠足
え ん そ く

など、

楽
た の

しいことがたくさんありますね。まさに、「スポーツの秋」「食欲
しょくよく

の秋」ですね。おいしいものがたくさん

とれる秋ですが、みなさんの食べ方はどうですか？いろいろな食
た

べ物
も の

にチャレンジしていますか？ 

 

 

 

 

「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？ 

食べ物は、体
からだ

の中
なか

でどんなはたらきをするのか、おしごとが決
き

まっています。 

 

食べ物とそのはたらき 

みんながよくきく「赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食べ物」は、『体をつくる』『熱
ねつ

や力
ちから

になる』『体の調子
ちょうし

をととのえる』と

いう３つの『はたらき』でわけています。 

バランスがよい食事とは、赤・黄・緑のグループがすべてそろった食事のことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 28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！！ 

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

 

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！ 

海そう 

ふりかえってみよう！ 

みんなの食事は、３グループがそろっていますか？ 

赤色のグループの食べ物をたくさん食べたり、 

緑色のグループの食べ物が少なかったりはしていませんか？ 

 

どの食べ物がどのグループにはいっているのかは、うらのこんだてで 

チェックできるよ。気
き

になる食べ物のグループを調
しら

べてみよう！ 



 

 

 

 

 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？運動会、部活動と、皆さんが活躍
やく

する「スポーツ

の秋」ですね。オリンピックで活躍していた選手たちも、練習だけでなく、バランスのとれた食事、休息もしっ

かりとっています。みなさんも、勉強やスポーツに全力を出せるように、規則正しい生活とバランスのよい食事

を心がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランスのよい食事にするには 

それぞれ何群が足りないのかな？ 

6 群がそろった食事にしてみよう！ 

 

平成 28年 9月 

宝立小中学校 

７～９年生用 

食
欲
が
な
い
時 

お菓子やｲﾝｽﾀﾝﾄ食品 

９月の給食目標 

バランスのよい食事をしよう！！ 

～～～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。 

1 日の食事の中で、6 つの食品群がとれていれば◎です。自分の食事をチェックしてみましょう。 

 

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。 

Thinking time 

 


