
 

 

 

 

 

 

  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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 た     も の                                  ご   だ い  え い よ う  そ 

しょくいくだより 平成 28 年 5 月 

京田辺市学校給食委員会 

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 

 

 

①～③の３つの 料
りょう

理
り

の中
なか

から１つを選
えら

んで、バランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

を完
かん

成
せい

さ

せましょう。 

 

≪レベル１≫３つのグループの食
た

べ物
もの

をそろえた食
しょく

事
じ

にしよう！ 

 

（  ）① りんご 

 

（  ）② めだまやき 

 

（  ）③ やさいジュース 

 

 

≪レベル２≫ 五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

が全
ぜん

部
ぶ

とれる食
しょく

事
じ

にしよう！ 

 

（  ）① たまごやき 

 

（  ）② きんぴらごぼう 

 

（  ）③ とうふとわかめのみそしる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どれを選
えら

べばいいか

わかるかな？ 

レタス、トマト、

きゅうり、にん

じんが入
はい

ってい

るよ。 

？ 

？ 

パン 

サラダ 

【こたえ】 

レベル１：②めだまやき…赤
あか

グループの食
た

べ物
もの

（たまご）の料
りょう

理
り

。 

レベル２：③とうふとわかめのみそしる…無
む

機
き

質
しつ

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

（わかめ）が入
はい

っている

料
りょう

理
り

。 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

（ごはん）、脂
し

質
しつ

（ごま）、たんぱく質
しつ

（さば）、ビタミン（ほう

れん草
そう

、しょうが）は含
ふく

まれています。 

ほうれんそうの 

    ごまあえ 
さばの 

しょうがに 

ごはん 

バランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

をし、きちんと栄
えい

養
よう

素
そ

をとることで

健
けん

康
こう

なからだを作
つく

ることができます。
 

 


