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だんだんと秋
あ き

が深
ふ か

まってきました。10月
が つ

は、1年
ねん

の中
な か

でも過
す

ごしやすい気候
き こ う

ですが、日中
にっちゅう

と朝晩
あ さ ば ん

の気温差
き お ん さ

が大
お お

きく、体調
たいちょう

管理
か ん り

には注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。食事
し ょ く じ

から栄養
え い よ う

をしっかりとって、風邪
か ぜ

をひかない体
からだ

をつくりましょう。 

 

栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をするには・・・          食
た

べ 物
もの

べは、大
お お

べきく３つのグループに分
わ

けられることを知
し

っていますか？ 

それぞれのグループには、大切
た い せ つ

べなはた

らきがあります。１回
か い

べの食事
し ょ く じ

べの中
なか

べで、３

つのグループの食
た

べ 物
も の

べがランスよよく入
は い

べっ

ていることが望
の ぞ

ましいです。 
  

 

  

 

 
 

10月
が つ

23日
に ち

～27日
に ち

は、お米
こ め

ウィークです 

新米
し ん ま い

べが味
あ じ

べわえるようになるこの時期
じ き

べに、小山市
お や ま し

べの小中学校
しょうちゅうが っこう

べでは「お米
こ め

べィーー 」という取組
と り く み

べを行
おこな

べっています。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

べを通
と お

し、地産地消
ち さ ん ち し ょ う

や食生活
し ょ くせいかつ

のあり方
か た

、米
こ め

を中心
ちゅうしん

とする日本型
に ほ ん が た

食生活
し ょ くせいかつ

の良
よ

さを考
かんが

える週間
しゅうかん

です。 
 

日本型
に ほ ん が た

食生活
し ょ く せ い か つ

とは？ 

日本型
に ほ ん が た

食生活
し ょ くせいかつ

べとは、主食
し ゅ し ょ く

べのご飯
は ん

べを中心
ちゅうしん

べに、旬
しゅん

べの食材
しょ くざい

べを使
つ か

べった主
し ゅ

菜
さ い

べ、副菜
ふ く さ い

べ、汁物
し る も の

べを組
く

べみ合
あ

べわせた食事
し ょ く じ

べのことをいいます。

日本
に ほ ん

が世界
せ か い

でも長寿
ちょうじゅ

国
こ く

なのは、栄養
えい よ う

ランスよのよい日本型
に ほ ん が た

食生活
しょくせいかつ

を続
つづ

けてきたからだともいわれています。 

「ラムサールふゆみずたんぼ米
ま い

」を味
あ じ

わおう！ 

今年度
こ ん ね ん ど

も、給食
きゅうしょく

でンムサールふゆみずたんぼ米
まい

が登場
とうじょう

する予定
よ て い

です。ンムサールふゆみずたんぼ米
まい

とは、平成
へいせい

24年
ねん

7月
がつ

3 日
み っ か

にンムサ

ール条約
じょうやく

湿地
し っ ち

登録
と う ろ く

された渡良瀬
わ た ら せ

遊水地
ゆ う す い ち

周辺
しゅうへん

の田
た

んぼで、環境
かんきょう

にやさしい農法
の う ほ う

で栽培
さいばい

された安全
あんぜん

、安心
あんしん

でおいしいお米
こ め

です。 

☆10月
がつ

13日
にち

、27日
にち

の給食
きゅうしょく

で、ンムサールふゆみずたんぼ米
まい

を炊
た

く予定
よ て い

です。お楽
たの

しみに！ 

 

栄養
え い よ う

バランスのとれた食事
し ょ く じ

を目指
め ざ

そう！ 
 

黄 

エネルギーの 
もとになる 
 

緑 

体の調子をととのえる  野菜類・果物類・きのこ類 

赤 

血や肉になる 
 

給食
きゅうしょく

べも栄養
えいよう

べランスよに気
き

べをつけて

献立
こんだて

べを立
た

べてています。献立表
こんだてひょう

べには、

給食
きゅうしょく

べで使
つか

べう食
た

べ 物
もの

べを３つの食品
しょくひん

べのグ

ループ赤
あか

べ、黄
き

べ、緑
みどり

べそれぞれ分
わ

べけて書
か

べい

てあるので、確認
か く に ん

してみて下
く だ

さいね。 

       

 

穀類・いも類・油脂・砂糖 
こくるい       るい   ゆし   さとう 肉類・魚介類・ 

 

卵・ 大豆・大豆製品・ 

 

牛乳 ・ 乳製品 

ち    にく 

 
にくるい  ぎょかいるい 

 

 たまご  だいず だいずせいひん  

 

ぎゅうにゅう  にゅうせいひん  

 

やさいるい    かじつるい        るい からだ  ちょうし 

 


