
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

わたしたちが、元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を

バランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

食
た

べものは、身体
か ら だ

の中
なか

での主
おも

なはたらきによって 

３つのグループにわけることができます。 

６月号
が つ ご う

 栄養
えいよう

三色
さんしょく

について知
し

ろう 

 

２０２３年
ねん

 

黄
き

・赤
あ か

・緑
みどり

のグループの食
た

べものを上手
じ ょ う ず

に組
く

み合
あ

わせて食
た

べるように心
こころ

がけましょう。 

《黄
き

のグループ》 

おもにエネルギーのもとになる 

《赤
あ か

のグループ》 

おもに体
からだ

をつくるもとになる 

《緑
みどり

のグループ》 

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 

いちご だいこん 

ピーマン 

めん 

いも パン ごはん 

ねぎ にんじん ほうれんそう 

たまねぎ 

トマト 

みかん 

りんご 

えのきたけ しめじ キャベツ とうもろこし 

給食
きゅうしょく

では 

毎日
まいにち

、黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の食
た

べものが 

そろうように献立
こんだて

を考
かんが

えています。 

 学校
がっこう

にある栄養
えいよう

黒板
こくばん

や 

教室
きょうしつ

にある日
ひ

めくりカレンダーで 

どんな食
た

べものが使
つか

われているか 

見
み

てみてくださいね。 

あぶら 

バター 

マヨネーズ 

ジャム 
さとう 

日
ひ

めくりカレンダー 栄養
えいよう

黒板
こくばん

 

にく 

たまご 

だいず 

とうふ 
ハム 

わかめ 

えび 

ひじき 

さかな 

ヨーグルト 

ぎゅうにゅう 


