
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

田原市給食センター 

私
わたし

たちは、「食
た

べること」で生
い

きるために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を体
からだ

の中
なか

に取
と

り入
い

れていま

す。食
た

べ物
もの

によって含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな種類
しゅるい

の食
た

べ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

食
た

べ物
もの

の働
はたら

きを知
し

ろう 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

＜食
た

べ物
もの

の３つの働
はたら

き＞ 

「給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

」に不足
ふ そ く

しやすい栄養素
えいようそ

は、カルシウムや鉄
てつ

、ビタミン類
るい

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

という調査
ちょうさ

結果
け っ か

が出
で

ています。これらは「給 食
きゅうしょく

がある日
ひ

」でも、それだけ

では不十分
ふじゅうぶん

です。普段
ふ だ ん

から、家庭
か て い

での食事
しょくじ

で積極的
せっきょくてき

に摂
と

るようにしましょう。 

ビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

を食
た

べやすくするには、加熱
か ね つ

して

かさを減
へ

らしたり、汁物
しるもの

に入
い

れたりするのがおすすめです。 

は 

積
せっ

極
きょく

的
てき

に摂
と

ろう！

カルシウムをプラス 鉄
てつ

をプラス 

野菜
や さ い

（ビタミン類
るい

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

）をプラス 

レバー 

ごま 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

 小松菜
こ ま つ な

 

小魚
こざかな

 あさり 

かつお 

赤身
あ か み

の肉
にく

 

小松菜
こ ま つ な

 

青菜
あ お な

のおひたし 

 

野菜
や さ い

をゆでて、か

つおぶしやしょう

ゆをかける。 

みそ汁
しる

 

 

いつもの具材
ぐ ざ い

に、

野菜
や さ い

を１～２種
しゅ

類
るい

プラスする。 

食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きによって大
おお

きく３つのグループに分
わ

けることができ

ます。３つのグループがそろうようにすると、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

になります。 

 

体
か
ら
だ

を
つ
く
る 

も
と
に
な
る 

体
か
ら
だ

の
調
子

ち
ょ
う
し

を 

と
と
の
え
る 

も
と
に
な
る 


