
 

    

 

 

 

新年度
しんねんど

がはじまって早
はや

くも 1 か月
げつ

、吹
ふ

く風
かぜ

もさわやかで若
わか

葉
ば

のきれいな季
き

節
せつ

になりました。 

新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にもすっかり慣
な

れてきた一方
いっぽう

で、ゴールデンウィーク明
あ

けは疲
つか

れが出
で

て体調
たいちょう

を

崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。健康
けんこう

な体
からだ

をつくるためには毎日
まいにち

の食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

が大切
たいせつ

です。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて 1日
にち

を元
げん

気
き

にスタートしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

・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 

・熱
ね つ

や力
ちから

のもとになる 
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１ ５月の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

    赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

について知
し

ろう !  

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるためにも！  
 
健康
けんこう

な体
からだ

づくりのためには、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。その際
さい

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色
しょく

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。 

自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

を思
おも

い出
だ

し、バランスよく食
た

べているかチェックしてみましょう。 

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 

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 

米
こめ

・パン・めん・いも類
るい

 

さとう・油脂
ゆ し

 

赤
あ か

の食
た

べ物
も の

 

・熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる ・ねんまくを丈夫
じょうぶ

にする 

・体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる 

みどりの食
た

べ物
も の

 黄
き

色
い ろ

の食
た

べ物
も の

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて 1日をスタートさせよう 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食
た

べていますか？ 

私
わたし

たちの脳
のう

や体
からだ

は、ねむっている間
あいだ

にも動
うご

き続
つづ

けており、朝
あさ

起
お

きた時
とき

にはエネルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。朝
あさ

ごはんを

食
た

べることで、ねむっている間
あいだ

に下
さ

がっていた体温
たいおん

が上
あ

がり、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日を元気
げ ん き

にスタートするこ

とができます。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
む

けてみましょう。 

やる気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
宝くじ

め、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
う ご

き出
だ

し、うんちが出
で

や

すくなる。 

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 く

含む
ふ く む

食べ物
た べ も の

 

 

主
おも

に体
からだ

をつくる「たんぱく質
し つ

」を多
おお

く

含
ふ く

む食
た

べ物
もの

 

 

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
おお

く含
ふ く

む

食
た

べ物
もの

 

野
や

菜
さ い

、きのこ、いも、海
かい

藻
そ う

類
るい

などを

多
おお

く
く

使
つか

っ
っ

た
た

おかず 

 

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
おお

く

使
つか

ったおかず 

 

ご飯
はん

、パン、めん類
るい

など 

□前
ぜん

日
じつ

の夕
ゆう

食
しょく

は、寝
ね

る２時
じ

間
かん

前
まえ

までに済
す

ませる。 

 

□早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あ さ

ごはん

を食
た

べる時
じ

間
か ん

を十
じゅう

分
ぶ ん

につくる。 

 

□家
か

族
ぞ く

など、誰
だ れ

かと一
い っ

緒
し ょ

に食
た

べる機
き

会
か い

を増
ふ

やす。 

 


