
 

令和 6年１０月      

一宮町立一宮小学校   

【毎月１９日は食育の日】 

  今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

があります。これまでの練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

するためにも、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけま

しょう。また、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

をきちんととって、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

◇運動会
うんどうかい

で力
ちから

を出す
だ  

ために大切
たいせつ

なこと◇ 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

   早寝
は や ね

   早
はや

起
お

き   朝
あさ

ごはん   体調
たいちょう

を整
ととの

えるためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をして、朝
あさ

ごは

んをきちんと食
た

べましょう。また、疲
つか

れを速
すみ

やかに回復
かいふく

させ

るために、睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

です。日頃
ひ ご ろ

から早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

食事
しょくじ

                        水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

           力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、好
す

き           運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、少
すこ

 

          きらいなく、栄養
えいよう

バランスのよ           しずつこまめにとるように 

          い食事
しょくじ

を１日
にち

３食
しょく

しっかりと食
た

          しましょう。 

べましょう。    

           

◇知
し

っておきたい！こんだての基本
き ほ ん

◇ 

こんだてを立
た

てるときは、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

という組
く

み合
あ

わせにすると、栄養
えいよう

のバランスがと

りやすいです。また、いろいろな食品
しょくひん

から偏
かたよ

りなく選
えら

ぶようにしましょう。 

 

                 【主食
しゅしょく

】米
こめ

、パン、めんなど 

                 【主
しゅ

 菜
さい

】魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

など 

                 【副
ふく

 菜
さい

】野菜
や さ い

、いも類
るい

、きのこ類
るい

、海藻
かいそう

、果物
くだもの

、乳製品
にゅうせいひん

など 

                 【汁
しる

 物
もの

】みそ汁
しる

、スープ、飲
の

み物
もの

など 

 

 

 

 食品
しょくひん

はその含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

の働
はたら

きから、大
おお

きく 

３つのグループに分
わ

けられます。 

  ・おもにエネルギーのもとになる（黄色
き い ろ

） 

  ・おもに体
からだ

をつくるもとになる（赤色
あかいろ

） 

  ・おもに体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるもとになる（緑色
みどりいろ

） 

  それぞれのグループの食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることで、 

栄養
えいよう

バランスがよくなります。 

みんなそろえば 栄養
えいよう

満点
まんてん

！ 

 

栄養バランスが偏らないようにするには・・・ 
えいよう           かたよ 

（黄色
き い ろ

） （赤色
あかいろ

） 

（緑色
みどりいろ

） 


