
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

グループ 赤
あか

 黄
き

 緑
みどり

 

働
はたら

き 血
ち

や肉
にく

をつくる 力
ちから

や体温
たいおん

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

食品
しょくひん

 魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・乳製品
にゅうせいひん

・豆
まめ

製品
せいひん

など 

 

米・パン・めん・砂糖
さ と う

・油脂
ゆ し

・いも類
るい

など 

    

野菜
や さ い

・くだもの・きのこなど 

 

主
おも

な

栄養素
えいようそ

 

たんぱく質
しつ

 糖質
とうしつ

・脂質
し し つ

 無機質
む き し つ

・ビタミン 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
しょくいく

だより（春号
はるごう

） 
令和２年５月７日（木）発行 

荒島小学校保健室 

５月
がつ

になり、過
す

ごしやすい日
ひ

が増えてきましたね。これから夏
なつ

に向けて気温
き お ん

も高くなり、疲
つか

れやストレスが

出
で

てきやすい時期
じ き

になります。 

 毎日
まいにち

を元気に過
す

ごすための３つのポイントは「適度
て き ど

な運動」「バランスの良
よ

い食事」「十分
じゅうぶん

な睡眠」です。 

今回
こんかい

は、「バランスの良
よ

い食事」についてお話
はな

しします。 

「バランスの良い食事」とは？ 

 食品
しょくひん

はそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
え い よ う そ

がちがいます。さらに、その栄養素
え い よ う そ

はそれぞれ、働
はたら

きもちがいます。 

荒島
あらしま

小学校
しょうがっこう

の昇降
しょうこう

口
ぐち

にも、給食
きゅうしょく

黒板
こくばん

がありますね。その日
ひ

の給食の食材
しょくざい

を、プロジェクト委員
い い ん

会
かい

さんが３つ

のグループに分
わ

けているのを見
み

たことがある人
ひと

も多いのではないでしょうか？ 

 食品
しょくひん

は、主
おも

な栄養素の働
はたら

きで大きく３つのグループに分
わ

けられます。 

 

 

 毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、「血
ち

や肉
にく

をつくる」「力
ちから

や体温
たいおん

になる」「体
からだ

の調子
ちょうし

を整える」という３つの 

働
はたら

きがそろっていることが大切
たいせつ

になります。これが、バランスの良
よ

い食事につながります。 

 「毎日
まいにち

３食、３色
しょく

をしっかり食
た

べよう！」という考
かんが

えは、1952年
ねん

ごろから始
はじ

まった 

そうです。食品
しょくひん

を３色
しょく

にグループ分
わ

けするという習慣
しゅうかん

は古くからあり、今
いま

の基本的な 

食生活
しょくせいかつ

にも通
つう

じています。 

うらもあります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 暑
あつ

い時期になる前
まえ

から、食事
しょくじ

にも気
き

を付けて、健康
けんこう

な体
からだ

づくりを目指
め ざ

しましょう！ 

 

 

 

栄養
えいよう

バランス大切に 

 栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事を作
つく

るヒントとして、語呂
ご ろ

合
あ

わせで「さわやかダイエット」という

言葉
こ と ば

があるようなので、紹介
しょうかい

したいと思
おも

います。 

 

さ かな 

 

わ しょく 

 

や さい 

 

か いそう 

 

だ し・大豆製品 

（参考資料） 

東京家政学院大・原光彦教授提唱 
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