
 

 夏休み
な つ や す  

明け
あ  

の学校
がっこう

生活
せいかつ

が始まりました
はじ         

が、まだまだ蒸し暑い
む  あ つ  

日
ひ

が続
つづ

きそうですね。 

休み明けは、やる気
き

が出ない
で    

、だるいなど、心身ともに
し んし ん        

不調
ふちょう

を感じる
かん       

人
ひと

が多
おお

くなります。

これは、生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の乱れ
みだ   

や夏
なつ

の疲れ
つか   

が主
おも

な原因
げんいん

として考えられ
かんが     

、改善
かいぜん

するには食事
しょくじ

と

睡眠
すいみん

がカギです。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お き

・朝
あさ

ごはんを心がけ
こころ   

、生活リズムを整えましょう
ととの         

！ 

今年も、夏休みには多くの研修会に参加させていただきました。学んだことを今後の取組に 

生かしていきたいと思います。子ども達が｢食｣に関する知識と｢食｣を選択する力を習得し、 

自分自身の健康を自ら管理できるようになるために、ご家庭でも食について話題にし、できる 

ことから取り組んでいただけたら幸いです＾＾ 

菊水共同調理場 源 

 なぜ、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

が大切
たいせつ

なのでしょうか？私たち
わたし   

の体
からだ

は、食べた
た   

ものから作られて
つく      

い

ます。食品
しょくひん

にはいろいろな栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれ、それぞれ含まれる栄養素の種類
しゅるい

や量
りょう

が異なります
こと              

。だか

ら、いろいろな種類の食品
しょくひん

を組み合わせて
く   あ      

食事
しょくじ

をすることが、丈夫
じょうぶ

な体をつくるために大切なのです。 

下
した

の表
ひょう

を参考
さんこう

に、不足
ふ そ く

しているグループの食品を食事に取り入れて
と  い   

みましょう。まずは、３つの色
いろ

（赤
あか

･

黄
き

･緑
みどり

）でチェックすると考えやすい
かんが       

ですよ。中学生
ちゅうがくせい

は、６つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

でも考えてみましょう。 

栄養
えいよう

バランスがとれた食事
し ょくじ

をしよう！ 
 

電子
で ん し

機器
き き

の使用
し よ う

は 

ほどほどに。 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかりと 

確保
か く ほ

しましょう！ 

 

たんぱく質
しつ

が 

多い食品（１群） 

肉
にく

・ 魚
さかな

・卵
たまご

・豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

 

→筋肉
きんにく

や骨
ほね

、血液
けつえき

などを作る 

カルシウムが多い食品（２群） 

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 

→丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作る 

カロテンが多い食品（３群） 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

→体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、 

皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保つ 

ビタミンＣが 

多い食品（４群） 

その他
た

の野菜
や さ い

、果物
くだもの

、きのこ 

→体
からだ

の調子
ちょうし

を整え
ととの 

､抵抗力
ていこうりょく

を

高める 

炭水化物
たんすいかぶつ

が多い食品（５群） 

米
こめ

・パン・めん・いも 

→体を動かすエネルギー源
げん

になる 

脂質
し し つ

が多い食品（６群） 

油脂
ゆ し

→効率の良い 

エネルギー源
げん

になる 

ダイエットなどでごはんなどの炭水化物を控えている人もいるかもしれません。ごはんや

パンを減らした分、肉・魚などのおかずをたくさん食べたり、お腹がすいて間食をしたりし

てしまうなど、結局ごはんのカロリー以上に摂ってしまう場合があります。また、たんぱく質

や脂質からエネルギーをとる割合が高くなることで、様々な病気になりやすくなる可能性

も指摘されています。脳のエネルギー源は炭水化物が分解してできる｢ブドウ糖｣だけな

ので、集中力を高めて勉強するためにも、炭水化物はとても大切な栄養素です。栄養が

偏らないように、ごはんなどの主食と、主菜･副菜をそろえて食べるようにしましょう。 

黄

色 

赤 緑 

 

特
とく

に不足
ふ そ く

 

しがちなのが、 

２・３・４群
ぐん

 

の食品
しょくひん

です。 

意識
い し き

して摂
と

り 

ましょう！！ 


