
 

 

脳のエネルギー源は，ブドウ糖だ

けです。ごはんやパン等に含まれる

炭水化物は，体内でブドウ糖に分

解され，脳の働きを活発にします。 

１回の食事で体内に蓄えられる

ブドウ糖の量は約１２時間分です。

夕食後，翌日の朝食を抜き，昼食ま

で何も食べないと，脳のエネルギー

不足により，疲れやすくなります。 

体を丈夫にするたんぱく質は，

肉・魚・卵・豆製品に多く含まれて

います。体を温め，血流をよくし，朝

から元気に活動することができま

す。また，よくかむことで脳や内臓

が刺激され，脳も体も目覚めます。 

 

 

体の調子を整えるビタミン・ミネラ

ル・食物繊維等は，野菜・果物・き

のこ等に多く含まれています。それ

らが不足すると，体内での栄養素

が適切に使われなくなるため，体

調が崩れやすくなります。食物繊維

等でおなかを刺激し，便秘を防ぎ，

ダイエット効果や生活習慣病の予

防にもなります。 
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令和４年９月 

河口湖南中学校組合立 

河口湖南中学校 

 

給食だより 

～やまなしの食～地産地消 〈青春トマトやきそば〉 
 

朝食を食べて３つのスイッチを ONにしよう！ 

暦の上では秋ですが，気温差もあり，夏の疲れが出やすい時期です。食事と睡眠をしっかりとるように心がけまし

ょう。また１学期に行った朝食アンケートによると，朝食を食べる生徒は約９２％ですが，主食は食べるがおかずを食

べない，又は朝食を食べない生徒もいます。朝食の大切さを知り，３度の食事でしっかり栄養を補いましょう。 

頭（脳）の目覚

ましスイッチ 

体の目覚まし

スイッチ 

おなかの目覚

ましスイッチ 

体温 

血流 

 

体力 

学力 

集中力 

やる気 

体の調子 

を整える 

主食 主菜 副菜 しる物 

   

スッキリ 

（山梨県のほぼ中央に位置する）中央市の商工会青年部が中心となっ

て，「地元の美味しいトマトを使って，かつて人気を集めたミート焼きそばで

山梨独特のメニューを再現しよう」と，中央市の新たな名物が２００７年に誕

生しました。レシピは店によって違いますが，基本は焼きそばに完熟トマトとブ

ランド豚であるフジザクラポークを使用したトマトソースをかけた物です。 

脳の働きや活動する力(勉強や運

動等） Power up 

体を温め，血流をよくする 

Ｇet up 

おなかもスッキリ！体の調子を整

える  Clean up 

 

早 寝 ・ 早 起

き・朝ごはん 



 

 

 

  食べ物には様々な栄養素が入っており，その栄養素が体内でいろいろな働きをしています。どの栄養素を多く含む

かによって食品を６つのグループに分けたものが，６つの基礎食品群です。じょうぶで健康な体をつくるためには，こ

の６つの食品群から，かたよらないようにバランスよく食べることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① さつま揚げ（   群）     ② ごま（   群）       ③ なす（   群） 

④ しらす干し （   群）     ⑤ アスパラガス（   群）    ⑥ ごはん（   群） 

 

２
群
（
主
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
） 

４群（主にビタミン Cを多く含む） 

 

 

正解：①さつま揚げ（１群）②ごま（６群）③なす（４群）④しらす干し（２群）⑤アスパラガス（３群）⑥ごはん（5群） 

油脂
ゆ し

 

 

 

砂糖は１日２０ｇまで 

魚・肉・卵・豆・豆製品 

牛乳・乳製品 

 

 

 

小魚・海そう 

 

 

 

緑黄色野菜（カロテン 600μg/100g以上） 

 

 

 

 

穀類（米・パン・めん等） 

炭水化物
たんすいかぶつ

 

脂質
し し つ

 たんぱく質
しつ

 

無機質
む き し つ

 

ビタミンＣ 

○主にエネルギーになる黄の仲間 

 脳が働くためのエネルギー源に 

なり，体を動かす力にもなります。 

○主に体の組織をつくる赤の仲間 

 筋肉や血，骨，歯等をつくるもと 

になります。 

○主に体の調子を整える緑の仲間 

 皮膚や粘膜を強くし，病気に負け 

ない体をつくります。 

Let’s challenge！ 『この食べ物は６つの食品群の第何群でしょうか？』 

ビタミンＡ 

５
群
（
主
に
炭
水
化
物
を
多
く
含
む
） 

３群（主にビタミン Aを多く含む） 

１群（主にたんぱく質を多く含む） 
 

６群（主に脂質
し し つ

を多く含む） 

その他の野菜・果物・きのこ 

 

 

 

給 食 指 導 

目 標 バランスのとれた食事について考えよう 

1日摂取量の目安 

男子 330g， 

女子 ３００ｇ 

牛乳に換算

すると １日

400g 

1日摂取量の目安 

１００ｇ（１５歳以上は 

１２０g） 

1日摂取量の目安 

４００ｇ（野菜２５０ｇ，

果物１５０ｇ） 

 

中学生 1 日摂取量

の目安 男子２５g，

女子２０ｇ 

1日摂取量の目安 

男子５００g，女子４

２０ｇ（ごはん大盛

３食と芋１個分位） 

 

★家庭科

の教科書

で確認し

てみよう。 

いも類 


