
 

 

 

 

 

 
 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

えいようだより ９月号 

いろいろな食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べよう！ 

〈家庭配布〉 

児童向け資料 

常磐学校給食共同調理場 (小学校) 
 

 「食
た

べること」は、わたしたちが成長
せいちょう

したり、 

活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりする上
うえ

で欠
か

かせない 

大切
たいせつ

なことです。食品
しょくひん

にはそれぞれ含
ふく

まれている 

栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな 

食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。 

 給 食
きゅうしょく

では、野菜
や さ い

が入
はい

ったおかずや汁
しる

が残
のこ

ることが多
おお

いようです。

すききらいしないで、野菜
や さ い

もしっかり食
た

べましょう！ 

  

給食
きゅうしょく

は、みなさんの健康
けんこう

や成長
せいちょう

につい

て考
かんが

えたバランスのよい献立
こんだて

になってい

ます。残
のこ

さずしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

な 

体
からだ

をつくりましょう！ 

 野菜
や さ い

には、ビタミン類
るい

・ミネラル・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの栄養
えいよう

がたくさんあり、体
からだ

を病気
びょうき

になりにくくするな

ど、とてもよい働
はたら

きをしてくれます。野菜
や さ い

は１日
にち

３００ ｇ
グラム

食
た

べるとよいと言
い

われていますが、いったいど

のぐらい食
た

べるとよいのでしょう。 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

 100g 
色
いろ

のうすい野菜
や さ い

 200g 

1回
かい

に３００ｇ
グラム

食
た

べるのではなく 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

で分
わ

けて食
た

べ 

ましょう。また、加熱
か ね つ

する料理
りょうり

に入
い

れると 

かさが減
へ

ってたくさん食
た

べられますよ。 

トマト やく 2/3 こ 

 

にんじん 

やく１/3本 
 

 

 

ほうれんそう 

やく３かぶ 

 

ピーマン やく３こ 

 

キャベツ 

やく１/5 こ 

 

きゅうり 

やく２本 

 

かぶ 

やく２こ 

 

だいこん 

やく１/５本 

 

たまねぎ  

やく１こ 

 

なす  
やく２本 
 

もやし  
やく１ふくろ 

 

レタス 

やく１/３こ 

 

200ｇをはかってみると・・・ 
100ｇをはかってみると・・・ 

・ ・ 

かぼちゃ 

やく１/10 こ 

 

ブロッコリー

やく 1/4 こ 

 


