
 

 

 

 

 

 

 

２月の目標・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をしよう 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 
 

 

 

 

 
（６つの食品群）                            （３つの食品グループ） 

１群
ぐん

 たんぱく質
しつ

を多
おお

く 

含
ふく

む食品群
しょくひんぐん

 

 魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

 

大
だい

豆
ず

製品
せいひん

 

主
おも

に 

体
からだ

の組織
そ し き

を

つくる ２群
ぐん

 無機質
む き し つ

（カルシウム）を 

多
おお

く含
ふく

む食品群
しょくひんぐん

 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

小魚
こざかな

・海
かい

そう 

３群
ぐん

 主
おも

にビタミン A を 

多
おお

く含
ふく

む食品群
しょくひんぐん

 

 緑
りょく

黄色
おうしょく

やさい 主
おも

に 

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える ４群
ぐん

 主
おも

にビタミン C を 

多
おお

く含
ふく

む食品群
しょくひんぐん

 

 その他
た

のやさい 

くだもの 

５群
ぐん

 炭水化物
たんすいかぶつ

を 

多
おお

く含
ふく

む食品群
しょくひんぐん

 

 米
こめ

・パン・めん 

いも類
るい

・砂糖
さ と う

 

主
おも

に 

エネルギーに

なる ６群
ぐん

 脂質
し し つ

を 

多
おお

く含
ふく

む食品群
しょくひんぐん

 

 油脂
ゆ し

 

マヨネーズ 

 

 

 

 

 

大事
だ い じ

な「栄養
えいよう

バランス」！ 

私
わたし

たちは、生命
せいめい

の維持
い じ

や生活
せいかつ

・活動
かつどう

するために必要
ひつよう

なエネルギーや栄養
えいよう

を食事
しょくじ

から摂取
せっしゅ

しています。 

いろいろな食
た

べ物
もの

は、それぞれ違
ちが

った栄
えい

養
よう

をもち、それぞれ働
はたら

きがあります。決
き

まった好
す

きな物
もの

ばかりでは、

栄養
えいよう

が偏
かたよ

ります。栄養
えいよう

が偏
かたよ

ると、健康
けんこう

を阻害
そがい

してしまいます。特
とく

に成長期
せいちょうき

のみなさんは、生 涯
しょうがい

にわたる

体
からだ

の基礎
き そ

をつくっている時期
じ き

です。今
いま

から正
ただ

しい知識
ちしき

と習 慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

寒
さむ

さの中
なか

にも少
すこ

しずつ春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる季
き

節
せつ

ですが、まだ寒
さむ

さは厳
きび

しいです。この時期
じ き

も 

ウイルスなどによる感染症
かんせんしょう

にかからないように、食事
しょくじ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

いは、忘
わす

れずに行
おこな

いましょう。 

 

バランスのいい食事
しょくじ

って？ 

いろいろな食品
しょくひん

が組
く

み合
あ

わさった料理
りょうり

で、 

「主食
しゅしょく

」 +「主
しゅ

菜
さい

」 +

「副菜
ふくさい

」+「汁物
しるもの

」の食事
しょくじ

にすること。 

 自然
し ぜ ん

とバランスが整
ととの

います。 

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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①から⑤の順
じゅん

に下
した

の絵
え

から料理
りょうり

や食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせてトレーに選
えら

びだし、１食分
しょくぶん

を考
かんが

えてみましょう。 

①主食
しゅしょく

を選
えら

ぶ。②主
しゅ

菜
さい

を選
えら

ぶ。③副菜
ふくさい

を選
えら

ぶ。④汁物
しるもの

を選
えら

ぶ。⑤飲
の

み物
もの

やくだものを選
えら

ぶ。 

 

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた食事
しょくじ

をえらぼう 

完成
かんせい

したらおうちの人
ひと

に見
み

てもらいましょう！ 

  コンビニで選
えら

ぶ場合
ば あ い

 

卵
たまご

サンドなどの１つの料理
りょうり

で、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

が組
く

み合
あ

わさったものには、足
た

りないものを追
つい

加
か

するように

しましょう。牛 乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

います。 

市
し

販
はん

のお総
そう

菜
ざい

は塩
えん

分
ぶん

が多
おお

く 

含
ふく

まれているものもあります。 

栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

し、 

塩分
えんぶん

をとり過
す

ぎないようにも 

しましょう。 


