
 

 

 

 

 

新年度
しんねんど

がはじまって 1 か月たちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてきた一方
いっぽう

で、疲
つか

れの出
で

やす

い時期
じ き

です。 バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１５月の給食目標・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

食品
しょくひん

 の はたらき に ついて 知
し

ろう！ 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

令和８年度 
昭和村の HP からカラー版

を見ることができます 

昭和村学校給食センター 

TEL：24-6210 
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黄
き

色
いろ

の食品
しょくひん

 

米
こめ

・パン・めん・いも類
るい

 

さとう・油脂
ゆ し

 

・体温
たいおん

を上
あ

げ、体
からだ

を温
あたた

める 

・脳
のう

や 体
からだ

を動
うご

かすエネルギ

ーになる 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・海
かい

そう 

・筋肉
きんにく

や血液
けつえき

になる 

・歯
は

や骨
ほね

になる 

赤
あか

の食品
しょくひん

 緑
みどり

の食品
しょくひん

 

緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
やさい

・その他
た

の野菜
やさい

 

きのこ
  

・くだもの 

・鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする 

・おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える 

レシピ「今日からできる！元気めし！」公開中
こうかいちゅう

です 

群馬県
ぐ ん ま け ん

では、成長期
せいちょうき

のからだづくりのための“応援
おうえん

レシピ”を公開
こうかい

しています。 

成長期
せいちょうき

に不足
ふ そ く

しがちなカルシウムや鉄
てつ

を強化
きょうか

した料理
り ょ う り

や、コンビニなどで食事
し ょ く じ

を 

準備
じゅんび

するときのポイントなどを紹介
しょうかい

しています。 

とくにスポーツなどで活動量
かつどうりょう

が増
ふ

えるときの補食
ほし ょく

のとり方は、

部活動
ぶ か つ ど う

などスポーツをしている人は必見
ひっけん

です！ 
今日からできる！元気めし！ 

(県健康長寿社会づくり推進課) 

健康
けんこう

な体
からだ

をつくるためには、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。その時
とき

に

目安
め や す

となるのが、食品
しょくひん

を赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

の３つのグループにわけて、バランスよく食
た

べられてい

るかどうかチェックする方法
ほうほう

です。どのグループに、どんな食品
しょくひん

があるか確認
かくにん

してみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

主 食
し ゅ し ょ く

 主
し ゅ

菜
さ い

 副 菜
ふ く さ い

 
   

 元気のもと 朝ごはんを食べて１日をスタートさせよう！ 

朝
あさ

ごはんで、目覚まし
め ざ   

スイッチをオン！ 

頭
あたま

（脳
のう

）の 体
からだ

の おなかの 

ｽｲｯﾁ ｽｲｯﾁ ｽｲｯﾁ 

やる気
き

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高め
たか  

、学習
がくしゅう

能力
のうりょく

を向上
こうじょう

させる。 

元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるようになり、

体力
たいりょく

や運動
うんどう

能力
のうりょく

を向上
こうじょう

させる。 

胃
い

や腸
ちょう

が動き出し
うご   だ   

、うんちが出
で

や

すくなる。 

３つのスイッチを入れるには、栄養のバランスも大切です 

主
おも

にエネルギーになる「炭水化物
たんすいかぶつ

」

を多く
おお  

含む
ふく  

食
た

べ物
もの

 

ご飯
  はん

、パン、めん類
るい

など 

主
おも

に体をつくる「たんぱく質」を

多く
おお  

含む
ふく  

食
た

べ物
もの

 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを

多く
おお  

使
つか

ったおかず 

野菜
や さ い

、きのこ、いも、海
かい

藻類
そうるい

な

どを多く
おお  

使
つか

ったおかず 

朝ごはんをおいしく食べるために心がけたいこと 

◇早寝・早起きをして、朝ごはんを

食べる時間を十分つくる。 
◇前日の夕食は、寝る２時間前ま

でに済ませる。 

◇かぞくなど、誰かと一緒に食べ

る機会を増やす。 

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「ビタミ

ン」「無機質
む き し つ

」「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」を多く
おお  

含む
ふく  

食
た

べ物
もの

 

みなさんは、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食べて
た   

いますか？私 た ち
わたし     

の脳
のう

や

体
からだ

は、眠って
ねむ    

いる 間
あいだ

にも働 き 続 け て
はたら  つづ     

いて、朝
あさ

起きた
お   

時
とき

にはエネルギーが

不
ふ

足
そく

しています。朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことで、眠って
ねむ    

いる 間
あいだ

に下がって
さ    

いた

体温
たいおん

が上がり
あ   

、脳
のう

や 体
からだ

にエネルギーが補給
ほきゅう

されて、１日
  にち

を元気
げんき

に活動
かつどう

する

ための準備
じゅんび

が 整
ととの

います。エネルギー源
げん

となるご飯
  はん

やパンといった主 食
しゅしょく

を

中 心
ちゅうしん

に、栄養
えいよう

のバランスにも目
め

を向けて
む   

みましょう。朝
あさ

ごはんを食べる
た   

習 慣
しゅうかん

がないという人
ひと

は、牛 乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

など、何
なに

か一品
いっぴん

でも口
くち

に入れる
い   

こと

から始
はじ

めてみませんか？ 


