
 

 食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

でのおもな働
はたら

きによって、３つのグループ
ぐ る ー ぷ

に分
わ

けることができます。３つのグループ
ぐ る ー ぷ

から

バランス
ば ら ん す

よく食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日々
ひ び

成長
せいちょう

している子
こ

どもは、体
からだ

が大
おお

きくなるにつれて必要
ひつよう

とする血液
けつえき

の量
りょう

も増
ふ

えてきます。そのため、貧血
ひんけつ

が起
お

こりやすくなります。食生活
しょくせいかつ

に気
き

を付
つ

けて、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

① どんな症状
しょうじょう

？ 

立
た

ちくらみやめま 

いだけでなく、「勉
べん

 

強
きょう

がはかどらない」 

「イライラする」「疲
つか

 

れやすい」といった 

症状
しょうじょう

が貧血
ひんけつ

で起
お

こ 

ることがよく 

あります。 
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まだまだ暑い日が続くぶ～！ 

水分補給はしっかりとだぶ～！ 

   

パワーアップ
ぱ わ ー あ っ ぷ

（おもにエネルギー
え ね る ぎ ー

になる） 

丈夫
じょうぶ からだ

（おもに体
からだ

をつくる） 
元気
げんき に こ に こ

（おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える） 

②スポーツ
す ぽ ー つ

をする人
ひと

はとくに注意
ちゅうい

！ 

激
はげ

し い 運動
うんどう

で

血液中
けつえきちゅう

の赤血球
せっけっきゅう

が

損傷
そんしょう

しやすいので、

男女
だんじょ

問
と

わず注意
ちゅうい

し

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

③鉄
てつ

とビタミン
び た み ん

C
しー

をしっかりと

ろう！ 

赤血球
せっけっきゅう

の中
なか

には鉄
てつ

があり、

体中
からだじゅう

に酸素
さ ん そ

を運
はこ

びます。

レバー
れ ば ー

、あさりなどに多
おお

い

ヘム
へ む

鉄
てつ

は体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやす

く、野菜
や さ い

や大豆
だ い ず

などに多
おお

い

非ヘム
ひ へ む

鉄
てつ

もビタミン
び た み ん

Ｃ
しー

と一緒
いっしょ

にとると吸収
きゅうしゅう

されやすくなり

ます。 

 

 

 

 

③たんぱく質
しつ

も忘
わす

れず 

に！ 

鉄
てつ

と同
おな

じく赤血球
せっけっきゅう

を

作
つく

る材料
ざいりょう

になるたんぱ

く質
しつ

をしっかりとること

も大切
たいせつ

です。肉
にく

・魚
さかな

・

大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

など

を組
く

み合
あ

わせてしっか

り食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

黄
き

のグループ
ぐ る ー ぷ

 

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

 

 

赤
あか

のグループ
ぐ る ー ぷ

 

たんぱく質
しつ

・無機質
む き し つ

 

 

緑
みどり

のグループ
ぐ る ー ぷ

 

ビタミン
び た み ん

 

 



 中学部給食の様子 

９月１日（月）に２学期始業式、２日（火）から、久々に会う友達と一緒においしい給食を食べる日々が

再開しました。夏野菜カレーがとても人気がありました。かぼちゃ、ピーマン、なす等、数種類の野菜がたく

さん入っていました。これから毎日、具だくさんのおかず、お汁、ご飯もしっかりたくさん食べて、午後からの

授業も一緒にがんばろう！いつもおいしい給食をありがとうございます！ 

２年生 

１年生 

３年生 

    

   

      


