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新緑の美しい季節になりました。吹く風にもさわやかさが感じられます。新学期が始まってはや一ヶ月が過ぎよう
しんりょく うつく き せ つ ふ かぜ かん しんがっき はじま いっか げ つ す

としています。新しい環境にもそろそろなじんできて、緊張がとれて疲れが出やすい時期です。日頃から、早寝・早
あたら かんきょう きんちょう つか で じ き ひ ご ろ は や ね はや

起きを心がけ、きちんと朝ごはんを食べて登校しましょう。
お こころ あさ た とうこう

私たちは、毎日の食事で色々な食品を食べることによって、体に必要な栄養素を得ています。健康な体作りのため
わたし まいにち しょくじ いろいろ しょくひん た からだ ひつよう えいようそ え けんこう からだづく

にも栄養バランスを考えて、食事をしましょう。
えいよう かんが しょくじ

＊食べ物は体の中での働きによって、３つのグループにわけることができます＊
た もの からだ なか はたら

＊黄のグループ＊ ＊赤のグループ＊
き あか

＊緑のグループ＊
みどり

＜ 給 食 献立表＞（例）
きゅうしょくこんだてひょう れい

５月５日は端午の節句です。
がつい つ か たん ご せ っ く

子供の成長や健康を願って食べる物や、
こ ど も せいちょう けんこう ねが た もの

行事を紹介します。
ぎょう じ しょうかい

日

・

曜

こ ん だ て め い
つける

もの

お も な ざ い り ょ う 栄養価
えいようか

パン

ごはん

めん

ぎゅう

にゅう
お か ず

おもにエネルギー

のもとになる

おもにからだをつくる

もとになる

おもにからだのちょうしを

ととのえるもとになる
エネルギー

きいろのグループ あかのグループ みどりのグループ たんぱく質
し つ

1

・

水

ごはん ぎゅう

にゅう
こんさいのごまじる

しろみざかなの

あまずあんかけ

じゃがいものそぼろに

おちゃプリン

こめ ごま あぶら

さとう でんぷん

じゃがいも

おちゃプリン

ぎゅうにゅう いわし

たら みそ メルルーサ

とりにく

にんじん ごぼう だいこん

ながねぎ しょうが たまねぎ
584kcal

26.1g

今月の給食目標
こんげつ きゅうしょくもくひょう

食べ物の働きを知ろう
た もの はたら し

あきる野市 学校給食 センター
の し がっこうきゅうしょく

きゅう しょく

主に魚や肉、卵、牛 乳、海藻、豆です。
おも さかな にく たまご ぎゅうにゅう かいそう まめ

たんぱく質、無機質をとることができます。
しつ む き し つ

体を作るもとになります。
からだ つく

足りないと 体が弱くなる
た からだ よわ

骨や歯が弱くなる
ほね は よわ

背が伸びにくい
せ の

主にごはんやパン、麺、いも、油です。
おも めん あぶら

炭水化物や脂質をとることができます。
たんすいかぶつ し し つ

エネルギーのもとになります。

足りないと 力がでない
た ちから

やせる

疲れやすくなる
つか

主に野菜、きのこ、果物です。
おも や さ い くだもの

ビタミンや食物繊維をとることが
しょくもつせ ん い

できます。

体の調子を調えるもとになります。
からだ ちょうし ととの

足りないと 便秘になる
た べ ん ぴ

病気になりやすい
びょうき

肌が荒れる
はだ あ

毎月配っている給 食
まいつきくば きゅうしょく

献立表は主な材料を３つ
こんだてひょう おも ざいりょう

のグループに分けています。
わ

ふだんの生活から、3 つの
せいかつ

グループの食品を目安に
しょくひん め や す

栄養のバランスを考えて
えいよう かんが

みましょう。



５月

新緑の美しい季節になりました。吹く風にもさわやかさが感じられます。新学期が始まってはや一ヶ月が過ぎようとし

ています。新しい環境にもそろそろなじんできて、緊張がとれて疲れが出やすい時期です。日頃から早寝・早起きを心が

け、きちんと朝ごはんを食べて登校しましょう。

＊学校生活でしっかり実力を出すためには、食事バランスが大切！＊

中学生の皆さんは心身ともに大きく成長する成長期です。成長期の子どもにとって、栄養バランスのよい食事を

しっかりとることはとても大切なことです。バランスのよい食事にするには、主な栄養素の働きによって分類した

３つの食品群や６つの基礎食品群をそろえる、主食・主菜・副菜をそろえるなどの目安があります。

＜３つの食品群＞ ＜６つの基礎食品群＞

＜主食・主菜・副菜＞

クラブ活動に所属している生徒の中には、授業が始まる前の朝練や放課後の練習など、非常に運動量が多い人も

います。そのような場合、通常よりも多くのエネルギーが必要です。まずはごはんなどの炭水化物をしっかりとと

り、その上で良質のたんぱく質（魚や肉、卵、豆など）やカルシウム、鉄、ビタミンなどを多く含む食事をとるよ

うにしましょう。

５月５日は端午の節句です。

子供の成長や健康を願って食べる物や、

行事を紹介します。

あきる野市学校給食センター

今月の給食目標

食べ物の働きを知ろう

５群のごはん・パン・めん類です。
主食を食べないとおかずが多くなり、
塩分・脂肪の取り過ぎのもとになります。

１群の肉・魚・卵・大豆など
たんぱく質を多く含むメイン
となるおかずです。

３群・４群の野菜・きのこ、
２群の海藻類で、ビタミン・無機質・
食物繊維を多く含むおかずです。

エネルギーのもと ５群 炭水化物（糖質） ごはん・パン・めん・いも

６群 脂質 油・バター・マヨネーズ

不足すると・・・力が出ない やせる 疲れやすくなる

体を作るもと １群 たんぱく質 魚・肉・卵・豆

２群 無機質（カルシウム・鉄） 牛乳・乳製品・小魚・海藻

不足すると・・・体が弱くなる 骨や歯が弱くなる 背が伸びにくい

体の調子を調える ３群 ビタミン A 緑黄色野菜

４群 ビタミン C その他の野菜・きのこ・くだもの

不足すると・・・便秘になる 病気になりやすい 肌が荒れる


