
 

 

 

栄養
えいよう

のバランスがよい食事
しょくじ

 ＝ 「３つのグループの食品
しょくひん

」がそろった食事
しょくじ

 です！ 

食品
しょくひん

には、いろいろな栄養素
えいようそ

がふくまれていますが、そのふくまれている主
おも

な栄養素
えいようそ

の体内
たいない

での働
はたら

きによって、３つのグループに分
わ

けることができます。栄養
えいよう

バランスがよい食事
しょくじ

にするためには、３つ

のグループのいろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は 毎日
まいにち

「３つのグループの食品
しょくひん

」が そろっていますよ 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年度 

湯沢市
ゆ ざ わ し

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

 
エネルギーになる  米

こめ

・パン・めん・いも・油
あぶら

など 

・炭水化物
たんすいかぶつ

 や 脂質
し し つ

 を 多
おお

くふくむ 

・体
からだ

を動
うご

かしたり、脳
のう

を働
はたら

かせたりするエネルギーになる 

 

体
からだ

をつくる  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

・海藻
かいそう

など 

・たんぱく質
しつ

 や 無機質
む き し つ

 を 多
おお

くふくむ 

・血
ち

や筋肉
きんにく

、骨
ほね

や歯
は

などをつくる 

 

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える  野菜
や さ い

・きのこ・くだものなど 

・ビタミン や 無機質
む き し つ

 を 多
おお

くふくむ 

・病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

したり、目
め

や肌
はだ

の健康
けんこう

を守
まも

ったりする 

エネルギーになる 

体
からだ

の調子
ち ょうし

を整
ととの

える 

体
からだ

をつくる 

足
た

りない栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

う 

体
からだ

をつくる 

毎日
まいにち

チェック 

してみてね 


