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テーマは「バランスが 考
かんが

えたお弁当作
べんとうづく

り」です。 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３つの食品群
しょくひんぐん

を意識
い し き

して、栄養
えいよう

バランスと量
りょう

のバランスを考
かんが

えて作
つく

りましょう。

食品群
しょくひんぐん

がよくわからない時
と き

は、給食
きゅうしょく

だよりと献立表
こんだてひょう

を参考
さんこ う

にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

黄色
き い ろ

の食品群
しょくひんぐん

 

体
からだ

の中
なか

でパワーを作
つく

る 働
はたら

きをする

食べ物
た  も の

です。 

ごはん・パン・めん類
るい

、いも、油
あぶら

の仲間
な か ま

（マヨネーズ、バターなど）砂糖
さ と う

など 

赤
あか

の食品群
しょくひんぐん

 

体
からだ

を作
つく

る 働
はたら

きをする食べ物
た  も の

です。 

魚
さかな

、肉
にく

、たまご、豆
まめ

製品
せいひん

（大豆
だ い ず

、と

うふ、あぶらあげ、納豆
なっとう

など）海
かい

そう類
るい

、

乳製品
にゅうせいひん

など 

 

緑
みどり

の食品群
しょくひんぐん

 

体
からだ

を守
まも

る 働
はたら

きを 

する食べ物
た  も の

です。 

野菜
や さ い

、果物
くだもの

、きのこ類
るい

など 



黄・赤・緑の食品の 

面積の黄金比は黄３：赤１：緑２です。 

 

黄
き

→赤
あか

→緑
みどり

の順
じゅん

に献立
こんだて

を考
かんが

えていくのがおすすめです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

 

 

                            

 

 

 

 

 

 

学
がっ

 校
こう

 給
きゅう

 食
しょく

 費
ひ

 納
のう

 入
にゅう

 の お 知
し

 ら せ 

※２月２６日（金）は３月分の学校給食費口座振替日です。 

口座
こ う ざ

振替
ふりかえ

日
び

前日
ぜんじつ

までに、振替口座
ふりかえこうざ

に入金
にゅうきん

をお願
 ね が

いいたします。 

なお、納付書
のうふしょ

払
ばら

いの方
かた

も納期
の う き

までに必
かなら

ず納入
のうにゅう

してください。 

 

 

 

 

たくましい 

昭島っ子のために 

 

 

 

残り
の こ  

の半分
はんぶん

をさらに３つに分け
わ  

、そのうちの１つに赤
あか

の食品
しょくひん

を 

入れます
い    

。肉
にく

？魚
さかな

？卵
たまご

？おとうふ？どれを使
つか

うかな？ 

調理
ちょうり

方法
ほうほう

もきめよう。揚
あ

げる？焼
や

く？煮
に

る？ 

ステップ２ 

 

 

残り
の こ  

の２つに緑
みどり

の食品
しょくひん

を入れます
い    

。野菜
や さ い

中心
ちゅうしん

の献立
こんだて

が２つ入
い

れ 

ます。ステップ２の赤
あか

の食品
しょくひん

と同じ
お な  

調理
ちょうり

方法
ほうほう

にしないように気
き

を 

付
つ

けましょう。油
あぶら

をたくさん使った
つ か   

料理
りょうり

（炒め物
いた  もの

、揚げ物
あ  も の

、サラ 

ダ）は１つまでです。果物
くだもの

もこの中
なか

に入
はい

ります。 

ステップ３ 

 

最初
さいしょ

にお弁当箱
 べんとうばこ

を半分
はんぶん

で区切り
く ぎ  

、１つに黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

を入れます
い    

。 

ごはん？パン？めん？ 

ごはんやパンに具
ぐ

が入る
は い  

場合
ば あ い

は、その分
ぶん

も入る
は い  

ので半分
はんぶん

より 

多
おお

めになります。 

ステップ１ 


