
                                                         
 

 

 

  

 

 

 

 

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つのグループに分
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
ちょう

子
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
たん

水
すい

化
か

物
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

がふく

まれており、この５つを合
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。 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    
平成３０年５月 

京田辺市学校給食委員会                                      しょくいくだより 

た     もの えい よう  そ 

主
しゅ

食
しょく

･････ごはんやパンなど、食
しょく

事
じ

の中
ちゅう

心
しん

となるものです。おもにエネルギーのもとに

なります。 

主
しゅ

菜
さい

･･････肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

などを使
つか

った、おかずの中
ちゅう

心
しん

となるもので、おもにから

だをつくるもとになります。 

副
ふく

菜
さい

･･････野
や

菜
さい

やきのこを多
おお

くつかったおかずです。主
しゅ

食
しょく

や主
しゅ

菜
さい

では足
た

りない栄
えい

養
よう

素
そ

が

入
はい

っていて、からだの調
ちょう

子
し

をととのえます。 

汁
しる

もの････足
た

りない栄
えい

養
よう

素
そ

や水
すい

分
ぶん

が入
はい

っています。 

よ しょくじ 

 コンビニで食
しょく

事
じ

をえらぶとき、おにぎりとカ

ップラーメン、菓
か

子
し

パンとから揚
あ

げなど、主
しゅ

食
しょく

と

主
しゅ

菜
さい

ばかりを買
か

っていませんか。これでは、栄
えい

 

養
よう

がかたよってしまいます。 

 コンビニで買
か

うときでも、できるだけ副
ふく

菜
さい

であ

る、サラダやおひたしなどの野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

を加
くわ

えた

り、野
や

菜
さい

がたっぷり入
はい

った主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

をえらぶ 

ようにしましょう。 


