
令
れい

和
わ

7年
ねん

千曲市
ち く ま し

第
だい

１学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

１群
ぐん

…筋肉
きんにく

や血液
けつえき

をつくるたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

２群
ぐん

…骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウムが豊富
ほ う ふ

３群
ぐん

…皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

つカロテン（※）が豊富
ほ う ふ

４群
ぐん

…体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえ、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める

　　　ビタミンC
しー

が豊富
ほ う ふ

５群
ぐん

…体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

の炭水化物
たんすいかぶつ

が豊富
ほ う ふ

６群
ぐん

…効率
こうりつ

の良
よ

いエネルギーになる脂質
し し つ

が豊富
ほ う ふ

※カロテンは体
からだ

の中
なか

でビタミンA
えー

になります。

　夏休
なつやす

み中
ちゅう

はつい夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

をしてしまい、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなりますが、食事
しょくじ

と

睡眠
すいみん

をきちんととるように心
こころ

がけましょう。熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために大切
たいせつ

です。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、夏休
なつやす

み明
あ

けは元気
げんき

に登校
とうこう

しましょう！

 がつ　　しょくいく

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をしよう！今月
こ ん げつ

の目標
もくひょう

３つのグループ・６つの基礎
き そ

食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

を知
し

って

いろいろな食品
し ょ く ひ ん

を食
た

べましょう！

　同
お な

じような栄養素
え い よ う そ

を多
お お

く含
ふ く

む食品
し ょ く ひん

を大
お お

きくグループ分
わ

けしたものが「３つのグループ」「６つの基
き

礎
そ

食品群
し ょ く ひん ぐん

」です。（おもに小学校
し ょ う が っ こ う

の家庭科
か て い か

で３つのグループ、中学校
ち ゅ う がっ こ う

の技術
ぎ じ ゅ つ

家庭科
か て い か

で６つの基礎
き そ

食品
し ょ く ひん

群
ぐ ん

を学
ま な

びます。）それぞれの食品
し ょ く ひん

のグループからまんべんなく、適量
てき り ょ う

をとることで栄養
え い よ う

のバランスを

ととのえることができます。

①魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

　②牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・海藻
かい そ う

・小魚
こ ざ かな

類
るい

③ 緑黄色
りょ くおうしょく

野菜
や さ い

　④ 淡色
たんしょく

野菜
や さ い

・果物
く だ も の

・きのこ類
るい

⑤ ごはん・パン・麺類
めんるい

・いも類
るい

・砂糖
さ と う

　など

⑥食用油
しょくようあぶら

・バター・マヨネーズ・ドレッシング類
るい

千曲市キャラクター「あん姫」

赤
あ か

のグループ（すくすくレッド） 緑
みどり

のグループ（おたすけグリーン）

黄色
き い ろ

のグループ（ぽかぽかイエロー）

たんぱく質
しつ

カルシウム カロテン ビタミンC
しー

ぐん ぐん

ぐん ぐん ぐん ぐん

炭水化物
たんすいかぶつ

脂
し

　質
しつ

8月分の給食費の口座振替は9月1日（月）です


