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１０月 給食だより
実りの秋、食欲の秋です。新米がとれ、食べ物のおいしい季節です。「食欲の秋」は、

だんだん気温が下がり、冬に向けて体温の維持にエネルギーを必要とするためと言われます。

三色食品群を知ろう

体をつくるもとになる

エネルギーのもとになる

体の調子を整えるもとになる

主な栄養素：たんぱく質

主な栄養素：炭水化物・脂質

主な栄養素 ビタミン・ミネラル

食品に含まれる栄養の働きを赤・黄・緑の３色で

分類したのが「三色食品群」です。

１日の食事のメニューを考えるとき、

３色が揃うようにするとバランスがとれやすいです。
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