
                     

 

 

                      

 

 

 

 

 

体
からだ

を作
つく

るグループ 

 

 

 

 

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるグループ 

 

 

 

 

 

熱
ねつ

や力
ちから

になるグループ 

 

 

 

 

 

たんぱく質
しつ

 

が多
おお

い食
た

べもの 

カルシウム 

が多
おお

い食
た

べもの 

カロテン（ビタミン A） 

が多
おお

い食
た

べもの 

ビタミン C 

が多
おお

い食
た

べもの 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

が多
おお

い食
た

べもの 

脂質
し し つ

 

が多
おお

い食
た

べもの 

    

 

 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

 

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

小魚
こざかな

・海
かい

そう 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 淡色
たんしょく

野菜
や さ い

 

果物
くだもの

 

米
こめ

・パン・めん 

いも・さとう 

あぶら 

種
しゅ

実
じつ

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 

 

 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

を迎
むか

え、少
すこ

しずつ春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる時季
じ き

です。進学
しんがく

・進級
しんきゅう

ももうすぐですが、

引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

いうがいと規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

、そしてバランスのよい食事
しょくじ

で体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

健康
けんこう

と栄養
えいよう

について考
かんが

えよう 

毎月
まいつき

19日
にち

は「いただきますの日
ひ

」 

令和 4年 2月号 

千代田町学校給食センター 

おうちのひととよんでね 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

食品
しょくひん

にはそれぞれ含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、この表
ひょう

や

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を参考
さんこう

に、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。 

外出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

の影響
えいきょう

もあり、外
そと

遊
あそ

びが減
へ

って運動
うんどう

不足
ぶ そ く

の人
ひと

が増
ふ

えています。そのうえ、おやつを食
た

べすぎ

ると、体重
たいじゅう

が増
ふ

えてさらに動
うご

くのがおっくうになってしまうという悪循環
あくじゅんかん

になってしまいます。家
いえ

の中
なか

でも、お手伝
て つ だ

いや、好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

きながらエクササイズをするなど、意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かしましょう。 


