
○食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

でのはたらきによって３つのグループに分
わ

けられます

　今月
こんげつ

は、

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえるもとになる

「野
　　　やさい

菜」についてしょうかいします！

　野菜
や さ い

には、どんな栄養素
えいようそ

があるのかというと・・・

　①ビタミン　②無機質
む き し つ

（ミネラル）③食物
しょくもつ

せんいなどが

たくさん含
ふく

まれています。

　４月
がつ

から６月
がつ

までの給食
きゅうしょく

で、食
た

べ残
のこ

しの少
すく

なかった

野菜
や さ い

のメニューは、「おひたし」、「ブロッコリーサラダ」、

「キムチいため」でした。

　苦手
にがて

な野菜
や さ い

がある人
ひと

もいると思
おも

いますが、調理
ちょうり

方法
ほうほう

を変
か

えると味
あじ

わいが変
か

わって食
た

べられるかもしれませ

ん。給食
きゅうしょく

センターでも工夫
く ふ う

して料理
りょうり

を作
つく

っていますの

で、ぜひ、一口
ひとくち

はチャレンジしてください。

☆今月
こ ん げ つ

の目標
もくひょう

☆『食
た

べ物
も の

のはたらきを知
し

ろう～野菜
や さ い

のパワーで元気
げ ん き

な体
からだ

～』

　年々
ねんねん

、夏
なつ

の暑
あつ

さは厳
きび

しくなり、９月
がつ

になっても暑
あつ

さが続
つづ

くことが多
おお

くなっています。部屋
へ や

の中
なか

と

外
そと

の温度
お ん ど

の差
さ

が大
おお

きいと、体
からだ

の中
なか

のコントロールがうまくいかなくなり、体
からだ

の調子
ちょ う し

がくずれやすく

なります。「体
からだ

がだるいな」、「なんだかつかれるな」と感
かん

じている人
ひと

は、毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

を見直
み な お

して

みましょう。私
わたし

たちが元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためには、食
た

べ物
もの

の力
ちから

が欠
か

かせません。

きゅうしょくセンターだより

ごはん、パン、めん、

いも、砂糖
さ とう

、油脂
ゆ し

など

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

、その他
た

の

野菜
や さい

、くだもの、きのこなど

＊わかめなどの海藻
かいそう

は「おもに体
からだ

の

調子
ちょうし

をととのえるもとになる食品
しょくひん

」

に分類
ぶんるい

することもあります。

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、豆
まめ

・豆製品
まめせいひん

、

牛乳
ぎゅうにゅう

・　乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

、海藻
かいそう

 など
*


