
黄のなかま
き

新緑が美しい季節となりました。新学期が始まり，もうすぐ１ヶ月が経ちますね。新しい学年の生活にも慣れてきた頃でしょ
しんりょく うつく き せ つ しんがっき はじ か げつ た あたら がくねん せいかつ な ころ

うか。５月は季節の変わり目で，体調を崩しやすい時期でもあります。栄養バランスのよい食事と十分な睡眠で体調を整えて，
がつ き せ つ か め たいちょう くず じ き えいよう しょくじ じゅうぶん すいみん たいちょう ととの

元気に毎日を過ごしましょう。今月は食べ物の働きを知り，自分の食事について 考 えてみましょう。
げ ん き まいにち す こんげつ た もの はたら し じ ぶ ん しょくじ かんが

笠岡市学校給食センター

◆おうちの人と読みましょう。
ひと よ

食べ物は 働 きによって，「黄・赤・緑 」の３つのなかまにわけられます。この３つのなかまから，いろいろな食べ物を組み合
た もの はたら き あか みどり た もの く あ

わせて食べると，自然に栄養バランスのよい 食 事になります。
た し ぜん えいよう しょく じ

給 食 では，いつも
きゅうしょく

黄・赤・緑がそろうよ
き あか みどり

うにしています。残さ
のこ

ず食べてくださいね！
た

ごはん・パン・めん など

◎運動する力になる
うんどう ちから

◎脳の栄養になる
のう えいよう

赤のなかま
あ か

魚・肉・卵・豆腐 など
さかな にく たまご と う ふ

◎筋肉・骨・歯・血をつく
きんにく ほね は ち

るもとになる

野菜・きのこ・果物 など
や さ い くだもの

◎病気に負けない体をつくる
びょうき ま からだ

◎便が出やすくなる
べん で

緑のなかま
みどり

た もの はたら し

主に，主食は黄のなかまの食べ
おも しゅしょく き た

物，主菜は赤のなかまの食べ物，
もの しゅさい あか た もの

副菜は緑のなかまの食べ物で作ら
ふくさい みどり た もの つく

れています。そのため，主食・主菜・
しゅしょく しゅさい

副菜をそろえると，黄・赤・緑の食
ふくさい き あか みどり た

べ物が入った，栄養バランスのよい
もの はい えいよう

食事になります。
しょくじ

毎日の食事を見直して，栄養バラ
まいにち しょくじ み な お えいよう

ンスのよい食事を心がけましょう。
しょくじ こころ

主食・主菜・副菜をそろえると，黄・赤・緑の食べ物が自然とそろうよ！
しゅしょく しゅさい ふくさい き あか みどり た もの し ぜ ん

き あか みどり
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食べ物
た もの
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あか

食べ物
た もの

緑 のなかまの
みどり

食べ物
た もの

さ ら に 果 物 や
く だ も の

乳製品を加えて，
にゅうせいひん くわ

バランスアップ♪


