
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

呉市蒲刈学校給食共同調理場 

しょく  ひ ん       はたら        や く  わ り        し 

         しょく  ひ ん      く        あ                 た 

 食品
しょくひん

は，おもに含
ふく

まれる「栄養素
え い よう そ

」の体内
たいない

での働
はたら

きによって，「赤
あか

」・「緑
みどり

」・「黄
き

」の３つのグループに分
わ

けることができます。

食事
しょくじ

をするとき，赤
あか

・緑
みどり

・黄
き

の３つのグループの食品
しょくひん

を揃
そろ

えて食
た

べることで，栄養
えいよう

のバランスがよくなります。そして，栄養
えいよう

のバ

ランスがよい食事
しょくじ

を続
つづ

けることで，健康
けんこう

な体
からだ

をつくることができます。 

 人
ひと

は，体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を食品
しょくひん

に含
ふく

まれ

ている栄養素
えいようそ

からとっています。 

１つの食品
しょくひん

にすべての栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれ

ているものは無
な

いので，いろいろな食品
しょくひん

を

組
く

み合
あ

わせて食
た

べることがたいせつです。 

 新緑
しんりょく

がまぶしいさわやかな季節
き せ つ

になりました。子
こ

どもたちは新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてきた頃
ころ

ですが，その一方
いっぽう

で疲
つか

れがたまりやす

い時期
じ き

でもあります。規則正
き そ くた だ

しい生活
せいかつ

リズムと，栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけて，今月
こんげつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

「旬
しゅん

」の食
た

べ物
もの

  

  アスパラガス じゃがいも たまねぎ  たけのこ 

 

 春きゃべつ あさり   たい 

                       など 

                 

(黄
き

) 

( 緑
みどり

) 

(赤
あか

) 

赤
あか

のグループ：おもに体
からだ

をつくるもとになる 働
はたら

きがある。 食品
しょくひん

： 魚
さかな

・肉
にく

・たまご・豆類
まめるい

・牛 乳
ぎゅうにゅう

乳製品
にゅうせいひん

・海
かい

そうなど 

緑
みどり

のグループ：おもに体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるもとになる 働
はたら

きがある。 食品
しょくひん

：野菜
や さ い

・果物
くだもの

など 

黄
き

のグループ：おもにエネルギー（熱
ねつ

や 力
ちから

）のもとになる 働
はたら

きがある。 食品
しょくひん

：穀類
こくるい

・いも・砂糖
さ と う

，油脂
ゆ し

・ナッツなど 

わかめやひじき

などの海
かい

そうは，

「 お も に 体
からだ

の

調子
ちょうし

をととのえる

もとになる食品
しょくひん

」

に分類
ぶんるい

することも

あります。 


