
そろえよう！３つの食品のグループ
しょくひん

２０２２年２月

邑楽町立学校給食センター

２０２２年の節分は、２月３日です。 給 食 では、2月３日が節分の献立に
ねん せつぶん がつ か きゅうしょく がつ か せつぶん こんだて

なっています。節分は「季節の分かれ目」という意味で、立 春の前日をいいます。
せつぶん きせつ わ め い み りっしゅん ぜんじつ

暦 の上では春ですが、まだまだ寒さの厳しい日が続きます。
こよみ うえ はる さむ きび ひ つづ

かぜやインフルエンザに負けないように規則正しい生活と、栄養バランスの
ま きそくただ せいかつ えいよう

よい食生活を心がけましょう。
しょくせいかつ こころ

エネルギーになる体をつくる
からだ

今月の給 食目標
こんげつ きゅうしょくもくひょう

・好き嫌いをなくして
す きら

丈夫な体をつくろう
じょうぶ からだ

・健康と栄養について
けんこう えいよう

考えよう
かんが

体の調子をととのえる
からだ ちょうし

いろいろな食 品を組み合わせて食べることで、健康な 体 をつくることができます。
しょくひん く あ た けんこう からだ

３つのグループの食 品を目安に不足している食 品を知り、食事に取り入れてみましょう。
しょくひん めやす ふそく しょくひん し しょくじ と い

大豆は、日本で古くから利用されてきた食材の一つです。体をつくるもとになる「たんぱく質を」豊富に含
だい ず に ほ ん ふる り よ う しょくざい ひと からだ しつ ほ う ふ ふく

むことから「畑の肉」とも呼ばれています。いろいろな食品や調味料の原料として、私たちの食卓を豊かに
はたけ にく よ しょくひん ちょうみりょう げんりょう わたし しょくたく ゆた

するだけでなく、健康な食生活を支えてくれる大切な食べ物です
けんこう しょくせいかつ ささ たいせつ た もの

●鉄………貧血予防
てつ ひんけつよ ぼ う

●カルシウム・マグネシウム

………丈夫な骨をつくる
じょうぶ ほね

●ビタミンＢ１

………疲労回復効果
ひ ろ うかいふくこ う か

●食物繊維……便秘予防
しょくもつせ ん い べ ん ぴ よ ぼ う

●大豆イソフラボン
だ い ず

………骨粗しょう症予防
こつ そ しょうよ ぼ う

●オリゴ糖………便秘予防
とう べ ん ぴ よ ぼ う

●サポニン………抗酸化作用※
こうさ ん か さ よ う

●レシチン………動脈硬化予防※
どうみゃくこ う か よ ぼ う

※ヒトにおける有効性については、まだ十分な情報がありません。
ゆうこうせい じゅうぶん じょうほう


