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西脇市立学校給食センターにしわきっ子
栄養バランスを考えよう 

 給食や給食センターに関する 

 お問い合わせはこちらまで 

 
ＴＥＬ/FAX          0795-22-6041 

TEL（栄養教諭あて）  0795-22-6333   

メール  n-kyushoku@city.nishiwaki.lg.jp 

★献立表、にしわきっ子は、ホームページでも 

  ご覧になれます。 

 「西脇市 献立」、「西脇市 食育だより」で検索  

 また、QRコードからもアクセスできます。 

           ※ホームページトップへはこちら☞ 

 ☆長期欠食者の給食費の取り扱いについて☆ 
   連続５日以上欠食する場合は、あらかじめ欠食の届出があった分のみ給食費の還付対象となります。 

   長期欠食する場合は、速やかに学校に連絡をお願いします。 

クイズコーナー ～7月号より～ 
≪第1問≫★☆☆ かんたん 

 夏野菜は、次のうちどれでしょう？ 
 

≪第2問≫★★☆ ふつう 

 食べ物の旬とは、どのようなときでしょう？ 

① だいこん     ②たけのこ    ③きゅうり    ④ごぼう 

≪第3問≫★★★ むずかしい 

   旬の食べ物は2つの良さがありました。〇〇に入る言葉はなにでしょう？ 

きみは、全問正解できたかな？？わからなかった部分は、７月号

を見て、復習しよう！答えは、下を見てね♪ 

クイズの答え ≪第1問≫③ 

       ≪第2問≫③ 

       ≪第3問≫①しんせん・②えいよう 

ミニミニクイズの答え ７人 

筋力・瞬発力をつけるには・・・ 持久力をつけるには・・・ 

 筋肉や骨の材料になるたんぱく質、カルシウ

ムをとりましょう。ただし、たんぱく質が多い

食品は脂質を含むものも多いので、とり過ぎに

は注意が必要です。 

 エネルギーのもとになる炭水化物と、炭水化物

をエネルギーに変えるのに必要なビタミンB群を

とりましょう。また、体の調子をととのえる ビタ

ミンCや、貧血予防に役立つ鉄分も大切です。 

私の食事は栄養バランスが整っているのかな？ 

どうやって確認すればいいのだろう？？ 

栄養バランスが整っているかを確認するために、「食べ物の３つ

のはたらき」を学んでみよう！ 

・ごはん 

・パン 

・めん 

・いも 

・肉 

・魚 

・牛乳 

・大豆製品 

 など 

・野菜 

・果物 

・きのこ   

 など 

食べ物の３つのはたらき 
 食べ物は大きく３つのはたらきに分けられます。 

元気で健康な体をつくるためには、３つのはたらきの

食べ物を組み合わせてとることが大切だよ。 

そうなんだぁ！私の食事は、「体の調子をととのえる」 

はたらきの、野菜がないから、みそ汁と、おひたしを足せば、 

バランスの良い食事になるね！ 

他にも、運動をしている人に、しっかりと とってもらいたい食べ物に 

ついてお話するね！ 

 このような食べ物を意識した上で、 

「バランスの良い食事をとること！」がとっても大事だよ！ 

 毎日の給食が、バランスの良い食事のお手本です！ 

①〇〇〇〇でおいしい 

②〇〇〇〇がたっぷり 
 

① 食べ物が一番成長するとき 
 

② 食べ物がたくさん育てられるとき 
 

③ 食べ物がたくさんとれるとき 

なす先生も、とまと先生も夏野菜だよ！ 

「旬」の食材は、食べると良いことがたくさんあるので、これからも意識して 

いきたいね！ 

ミニミニクイズ！ 

にしわきっ子の中に、 

ねぎ先生は何人いるでしょう？ 


