
 

 

 

 

 

 

 

  食
た

べ物
もの

はからだの中
なか

でのはたらきによって３つのグループにわけられます。

おもにエネルギーのもとになるものは「黄
き

」、おもにからだを作
つく

るもとになる

ものは「赤
あか

」、おもにからだの調子
ちょうし

をととのえるものは「緑
みどり

」のグループです。 

また、食
た

べ物
もの

には炭水化物
たんすいかぶつ

、脂
し

質
しつ

、たんぱく質
しつ

、無
む

機
き

質
しつ

、ビタミンという栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれており、この５つをあわせて「五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

」といいます。バランス

の良
よ

い食
しょく

事
じ

で五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

をきちんととることで、健
けん

康
こう

なからだを作
つく

ることがで

きます。
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくだより 平成 27 年 5 月 

京田辺市学校給食委員会 

 た    もの                           ご  だい えい よう  そ 

だいず 

ぎゅうにゅう 

にく 

こざかな 

ヨーグルト 

うどん 

キャベツ 

ほうれんそう 

ごま 

トマト 

黄 
エネルギーの

もとになる 

赤 
からだを作

つく

る

もとになる 

緑
からだの 調

ちょう

子
し

を

ととのえる 

みどり 

き あか 

にんじん 

たまご 

バター 

きゅうり 

かぼちゃ 

こまつな 

おもに 

おもに 

おもに 

たまねぎ 

バナナ 

りんご 

ごはん 

パン 

さつまいも 

じゃがいも 

あぶら 
マヨネーズ 

さかな 

とうふ 

わかめ 

しいたけ 

チーズ 

 

 

 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

がそろった食
しょく

事
じ

は、バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

です。主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

がそろっていると、いろいろな種
しゅ

類
るい

の食品
しょくひん

をとることができるため、

栄養
えいよう

のバランスが良
よ

くなります。好
す

きなおかずだけを食
た

べたり、ふりかけごは

んだけを食
た

べたりするような、かたよった食
しょく

事
じ

をしていませんか？自
じ

分
ぶん

の食
しょく

事
じ

をふりかえってみましょう。
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはん、パン、めん類
るい

など。 

おもに、エネルギーのもとになる。 

野
や

菜
さい

やきのこ類
るい

などを使
つか

っ

たおかず。おもに、からだの

調
ちょう

子
し

をととのえる。 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製品
せいひん

などを

使
つか

ったおかず。おもに、から

だを作
つく

るもとになる。 

主 食
しゅしょく

 

主
しゅ

菜
さい

 副菜
ふくさい

 

ごはん 

ほうれんそうの 

    おひたし 

さばのみそに 

みそしる 

 よ     しょく  じ  

しる物
もの

は、中
なか

に入
い

れる実
み

（具
ぐ

）

を工
く

夫
ふう

することで、足
た

りない 

栄
えい

養
よう

素
そ

をおぎなうことができ

ます。 


