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★ 北 栄 町
ほくえいちょう

のホームページに 給 食
きゅうしょく

の
写真
しゃしん

を毎
まい

日
にち

掲
けい

載
さい

しています。是
ぜ

非
ひ

ご覧
らん

く
ださい。 

 わたしたちは毎日
まいにち

いろいろなものを食
た

べて生
い

きています。食
た

べ物
もの

は、 体
からだ

の中
なか

でのはたらきによって大
おお

きく赤
あか

・
⻩
き

・ 緑
みどり

の３つのなかまに分
わ

けられます。毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごし、大
おお

きく成
せい

⻑
ちょう

するためには、３つのどのなかまの
食
た

べ物
もの

も欠
か

かせません。朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

それぞれの食事
しょくじ

で３つのなかまの食
た

べ物
もの

を 上
じょう

手
ず

に組
く

み合
あ

わせて食
た

べ、丈
じょう

夫
ぶ

な 体
からだ

をつくりましょう。 

からだ 

赤
あか

・黄
き
・ 緑

みどり
がそろう組

く
み合

あ
わせ方

かた
 

⻩
き

のなかま 
脳
のう

や 体
からだ

を動
うご

かすエネルギーにな

赤
あか

のなかま 
血
ち

や筋
きん

肉
にく

、骨
ほね

、髪
かみ

の毛
け

、皮
ひ

膚
ふ

などの 体
からだ

をつ

緑
みどり

のなかま 
病

びょう
気
き

を防
ふせ

いで 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

をよく
する 

副菜
ふくさい

（ 緑
みどり

） 
野菜
や さ い

のおかず 

主食
しゅしょく

（⻩
き

） 
ごはん・パン 副菜

ふ く さ い

（緑
みどり

） 
野菜
や さ い

の汁
し る

もの 

主
し ゅ

菜
さい

（赤
あか

） 
肉
に く

・魚
さかな

のおかず 

牛 乳
ぎゅうにゅう

(赤
あか

) 

 給 食
きゅうしょく

のように主 食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べると、赤
あか

・⻩
き

・ 緑
みどり

の食
た

べ物
もの

がバランスよく食
た

べられます。献立表
こんだてひょう

でもその日
ひ

の食 材
しょくざい

を３つのなかまに
分
わ

けているので、見
み

てみてくださいね。 

令和８年度 

カルシウムは、骨
ほね

や⻭
は

をつくるだけでなく、 体
からだ

の動
うご

きを助
たす

ける大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。ビタミンDと一緒
いっしょ

にと

ると 吸 収
きゅうしゅう

が高
たか

まります。 

 食 塩
しょくえん

（ナトリウム）は、食
た

べ物
もの

のおいしさや保
ほ

存
ぞん

に関
かか

わるだけでなく、 私
わたし

たちの 体
からだ

にとってなくてはなら
ないものです。一方

いっぽう
で、とり過

す
ぎは高血圧

こうけつあつ
の原因

げんいん
となり、心 臓 病

しんぞうびょう
や脳 卒 中

のうそっちゅう
などの病気

びょうき
につながります。濃

こ
い

味
あじ

つけに慣
な

れると、素
そ

材
ざい

の味
あじ

を感
かん

じにくくなるため、日
ひ

ごろからうす味
あじ

に親
した

しむことが大
たい

切
せつ

です。また、野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

に多
おお

く含
ふく

まれるカリウムには、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

なナトリウムを排 出
はいしゅつ

する 働
はたら

きがあります。「食 塩
しょくえん

は控
ひか

えめ
に、野菜

や さ い
はたっぷり」を 心

こころ
がけましょう。 
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１２日(金 

★北栄町のホームページに給食の写真

を毎日掲載しています。是非ご覧くだ

さい。 

 わたしたちが毎日食べているいろいろな食品には、毎日の活動や成⻑に必要な栄養素が含まれています。しかし、１つの食品だけで必要な栄養素をとることはできないため、いろいろな食品を組み
合わせて食べることが大切です。小学校で学習した「食べ物の３つのグループ」、中学校で学習する「６つの基礎食品群」を参考に、バランスのよい食事をとり、丈夫な体をつくりましょう。 

給食のような組み合わせでバランスよく食べよう 

副菜（３群、４群） 
野菜のおかず 

主食（５群） 
ごはん・パン 

副菜（３群、４群） 
野菜の汁もの 

主菜（１群、６群） 
肉・魚のおかず 

牛乳(２群) 

 栄養バランスのよい食事をするためのポイントは、主食・主菜・副菜
を組み合わせることです。給食を参考にしながら、普段の食事も組み合
わせてみるといいですね。 

６群 

５群 

４群 

１群 

２群 

３群 

脳や体を 
動かす 
エネルギー 
になる 

血や筋肉、 
骨、髪の
毛、 
皮膚などの

病気を防いで体の調子をよくする 
他の栄養素の働きを助ける 

令和８年度 

カルシウムは、骨や⻭をつくるだけでなく、体の動きを助ける大切な栄養素です。ビタミンDと
一緒にとると吸収が高まります。 

  食塩（ナトリウム）は、食べ物のおいしさや保存に関わるだけでなく、私たちの体にとってな
くてはならないものです。一方で、とり過ぎは高血圧の原因となり、心臓病や脳卒中などの病気に
つながります。濃い味つけに慣れると、素材の味を感じにくくなるため、日ごろからうす味に親し
むことが大切です。また、野菜や果物に多く含まれるカリウムには、体内の余分なナトリウムを排
出する働きがあります。「食塩は控えめに、野菜はたっぷり」を心がけましょう。 


