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 みなさんも一
い ち

度
ど

は「好
す

き嫌
き ら

いをしてはいけません」と言
い

われたことがあると思
お も

います。では好
す

き嫌
き ら

いはどうしていけないのでしょうか？私
わたし

たちの体
からだ

は栄
え い

養
よ う

素
そ

というものから作
つ く

られ、常
つ ね

に作
つ く

り

かえられています。新
あたら

しく体
からだ

を作
つ く

るためには、必
ひ つ

要
よ う

な栄
え い

養
よ う

素
そ

を食
た

べ物
も の

から補
ほ

給
きゅう

しなければなりま

せん。何
な ん

でもたくさん食
た

べて、毎日
ま い に ち

健康
け ん こ う

に過
す

ごしましょう。 

 食
た

べ物
も の

は、３つのグループに分
わ

けることがで

きます。エネルギーのもとになる食
しょく

品
ひ ん

(黄
き

色
い ろ

)、

体
からだ

を作
つ く

る食
しょく

品
ひ ん

(赤
あ か

)、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食
しょく

品
ひ ん

(緑
みどり

)

の３つです。この３つのグループの食
た

べ物
も の

をバ

ランスよく組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
た い せ つ

で

す。食
しょく

事
じ

の時
と き

にどの色
い ろ

の食
た

べ物
も の

が使
つ か

われている

か考
かんが

えながら食
た

べてみましょう！ 

Q1.秋
あ き

に旬
しゅん

を迎
む か

えるさんま。さんまは、どのはたらきのグループでしょうか？ 

①エネルギーのもとになる ②体
からだ

を作
つ く

る ③体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 

Q2.ハロウィンでランタンなどに使
つ か

うかぼちゃ。かぼちゃは、どのはたらきのグループでしょうか？ 

①エネルギーのもとになる ②体
からだ

を作
つ く

る ③体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 

Q3.10月
が つ

の給食
きゅうしょく

はしょうゆらーめんがでます。らーめんは、どのはたらきのグループでしょうか？ 

①エネルギーのもとになる ②体
からだ

を作
つ く

る ③体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 

 

 10月
が つ

5日
か

、陸別
り く べ つ

中学校
ちゅうがっこう

3年生
ね ん せ い

を対象
たいしょう

にバイキング給食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します。バイキング給食
きゅうしょく

は、楽
た の

し

く食
しょく

事
じ

をとること、自
じ

分
ぶ ん

の体
からだ

に必
ひ つ

要
よ う

な栄
え い

養
よ う

素
そ

の組
く

み合
あ

わせを学
ま な

ぶことなどを目
も く

的
て き

として行
おこな

います。

バイキング給
きゅう

食
しょく

を通
つ う

じて、自分
じ ぶ ん

の食事量
しょくじりょう

や食品の組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えて 

食
た

べることを経験
け い け ん

してほしいと思
お も

います。 
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