
　

　　 赤
あか

グループの食
た

べ物
もの

には、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だいず

、乳製品
にゅうせいひん

、海藻
かいそう

、小魚
こざかな

などがあります。

　　赤
あか

グループの食
た

べ物
もの

には、たんぱく質
しつ

が多
おお

くふくまれ、丈夫
じょうぶ

な筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくるはたらき

　　があり、感染症
かんせんしょう

などに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくってくれます。

　　朝
あさ

ごはんが、パンだけの人
ひと

はハムエッグやウインナーなどをプラスすると良
よ

いですね。

  　お昼
ひる

ご飯
はん

にラーメンを食
た

べるときには味
あじ

付
つ

き卵
たまご

やチャーシューを、スパゲティーを食
た

べるときには、

　　具材
ぐざい

に魚介
ぎょかい

やお肉
にく

を入
い

れるとバランスアップします。

　　毎回
まいかい

の食事
しょくじ

で食
た

べられると良
よ

いです。きのこ、果物
くだもの

も忘
わす

れず

　　とって、バリアの力
ちから

を高
たか

めましょう。

　　野菜
やさい

、きのこ、果物
くだもの

をかたよりなく食
た

べることが大切
たいせつ

です。野菜
やさい

の１日
にち

に必要
ひつよう

な量
りょう

は、

そろえると黄色
きいろ

グループがとれますが、じゃが

　　の健康
けんこう

にも役立
やくだ

ちますので、献立
こんだて

に取
と

り入
い

れてみて下
くだ

さい。

　　 生活
せいかつ

を送
おく

ることができます。また、いも類
るい

には食物
しょくもつ

繊維
せんい

も多
おお

く含
ふく

まれており、おなか

　　マヨネーズなどがあります。黄色
きいろ

グループの食
た

べ物
もの

には、エネルギーのもとになるはたらき

　　があります。みなさんが運動
うんどう

をしたり、勉強
べんきょう

したりするときにこのエネルギーのもと

　　が必要
ひつよう

です。まずは朝
あさ

ごはんで黄色
きいろ

グループの食
た

べ物
もの

をしっかりとると、毎日
まいにち

元気
げんき

な

　　が体
からだ

に入
はい

ってきたときに、戦
たたか

いに負
ま

けて、病気
びょうき

にかかってしまうのです。バリアの力
ちから

を強
つよ

く

　　みどりグループの食
た

べ物
もの

には、野菜
やさい

やきのこ、くだものがあります。

　　みどりグループの食
た

べ物
もの

は体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきがあります。私
わたし

たちの体
からだ

はもともと、

　　バイ菌
きん

と戦
たたか

うバリアの力
ちから

がそなわっています。しかし、このバリアの力
ちから

が弱
よわ

いと、バイ菌
きん

　　黄色
きいろ

グループの食
た

べ物
もの

には、ごはんやパン、めん、いも類
るい

、砂糖
さとう

、油
あぶら

やバター、

ごはん、パン、めんなど（主食
しゅしょく

と言
い

います）を

いもなどのいも類
るい

もとれるともっと良
よ

いです。

　　両手
りょうて

に山盛
やまも

り１杯
はい

と言
い

われています。１回
かい

ですべて取
と

ることは難
むずか

しいので

　がそろうと緑
みどり

グループが取
と

れます。

　　することを「免疫
めんえき

力
りょく

をあげる」とも言
い

います。バイ菌
きん

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくるために、

小
ちい

さなおかず（副菜
ふくさい

と言
い

います）

　　　　　　　　　　　きゅうしょく

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

で感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

りましょう！

　令和
れいわ

２年
ねん

５月
がつ

　　　　　　市川市
いちかわし

立
りつ

二俣
ふたまた

小学校
しょうがっこう

大
おお

きなおかず（主菜
しゅさい

と言
い

います）をそろ

えると、赤
あか

グループの食
た

べ物
もの

がとれます。

野菜スープ 野菜たっぷりみそ汁

ウインナー
ハムエッグ

さけの塩やき

たまごやき

あかグループの食べ

ものを３食とって、

おおきくて、じょうぶな

からだをつくろう！

きいろグループ

の食べものを

しっかりと食べ

て、からだやあ

たまを元気には

たらかせよう！

にがてなみどりグ

ループの食べ物も

がんばって食べて、

バイ菌をやっつけよ

う!!

新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

で休校
きゅうこう

が続
つづ

いており、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

再開
さいかい

の時期
じき

は少
すこ

し先
さき

に

思
おも

っております。１年間
ねんかん

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。

なりますが、ご家庭
かてい

でお役立
やくだ

ちそうな情報
じょうほう

を発信
はっしん

していきたいと思
おも

います。

安全
あんぜん

で美味
びみ

しい給食
きゅうしょく

づくりの提供
ていきょう

をもとに、お子
こ

様
さま

の健康
けんこう

づくりに寄与
きよ

していきたいと

ご入学
にゅうがく

、ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。私
わたし

は、栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の石井
いしい

亜沙子
あさこ

です。
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