
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

夏
なつ

の空
そら

がまぶしく感
かん

じられる季
き

節
せつ

となりました。いよいよ本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

を続
つづ

けることが大
たい

切
せつ

です。 

また、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすい季
き

節
せつ

ですので、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

 健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりのためには、いろいろな食品
しょくひん

を組合
くみあわ

せ、栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をとる

ことが必
ひつ

要
よう

です。その際
さい

に目
め

安
やす

となるのが、食
しょく

品
ひん

をはたらきによって３つのグループに分
わ

け、

バランスよく食
た

べる方
ほう

法
ほう

です。食
た

べ物
もの

の３つのはたらきを覚
おぼ

えて、栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

を

心
こころ

がけましょう。 

 

 

食
た

べ物
もの

の３つのはたらき 

〈黄
き

のグループ〉 

おもに体
からだ

をつくる

食品
しょくひん

 

 

〈緑
みどり

のグループ〉 

おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を

ととのえる食
しょく

品
ひん

 

 

〈赤
あか

のグループ〉 

おもにエネルギーに

なる食
しょく

品
ひん

 

 

しょく  いく 
六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 坂本
さかもと

文代
ふ み よ

 

第
だい

４号
ごう

 

≪ ３つのグループで元
げん

気
き

に走
はし

るよ！ ≫ 

３年
ねん

生
せい

で、食
た

べ物
もの

の３つのはたらき

についての学
がく

習
しゅう

をしました。給
きゅう

食
しょく

が、自
じ

分
ぶん

たちの健
けん

康
こう

や成
せい

長
ちょう

のために

考
かんが

えられていることを知
し

り、好
す

き嫌
きら

いせずに食
た

べたいという気
き

持
も

ちをも

った子
こ

がたくさんいました。 

 これからも、給
きゅう

食
しょく

をしっかり食
た

べ

てほしいと思
おも

います。 

給 食
きゅうしょく

は、３つのグルー

プがそろっているね！ 

たくさんの食
しょく

品
ひん

が使
つか

われているよ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みチェックシート 
○ 、△ 、× がいくつあるか、チェック 

 

してみよう。 

 

（はい）（時々
ときどき

）（いいえ） 

朝
ちょう

食
しょく

を必
かなら

ず食
た

べる 

夏
なつ

休
やす

みを元
げん

気
き

に過
す

ごそう 

夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まると生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れたり、冷
つめ

たいものをとりすぎたりして、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

す

ことが心
しん

配
ぱい

されます。夏
なつ

休
やす

みチェックシートを活用
かつよう

して、元
げん

気
き

に夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごしましょう。 

点
てん

 

 

あした あさ 

なに 

（２点
てん

）…    個
こ

 

（１点
てん

）…    個
こ

 

（０点
てん

）…    個
こ

 

あなたの合計
ごうけい

は何点
なんてん

かな？  

もう少
すこ

しです ○がつかなかった項
こう

目
もく

についてどうしたら改
かい

善
ぜん

できるの

か考
かんが

えましょう。 
 

４〜11点
てん

 

がんばりましょう このままでは、体
からだ

の調
ちょう

子
し

をくずす可
か

能
のう

性
せい

があります。

食
しょく

生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

してみましょう。 

 
３点

てん

以下
い か

 

12点
てん

以上
いじょう

 

合格
ごうかく

です！ 暑
あつ

い夏
なつ

も元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

れるでしょう。この調
ちょう

子
し

で食
しょく

生
せい

活
かつ

が

乱
みだ

れないようにしましょう。 
 

合計
ごうけい

 

た 

ちゅうい 


