
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

では、どうすれば栄養
えいよう

バランスが良
よ

い食事
しょくじ

になるのでしょうか。栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えるための方法
ほうほう

としては、「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」の３つの料理
りょうり

を組
く

み合
あ

わせるという考
かんが

え方
かた

があります。この３つ

がそろった食事
しょくじ

は、そろわない食事
しょくじ

に比
くら

べて、栄養
えいよう

バランスが格段
かくだん

に良
よ

くなります。また、汁物
しるもの

や

乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

を加
くわ

えることによって、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がほぼそろいます。 

それぞれ食品
しょくひん

には、体
からだ

の中
なか

で様々
さまざま

な働
はたら

きをする栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。 

しかし、１つの食品
しょくひん

で体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をすべて補
おぎな

えるものはありません。 

生命
せいめい

を維持
い じ

し、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

なエネルギーや体
からだ

は、食
た

べ物
もの

から摂取
せっしゅ

した 

栄養素
えいようそ

を組
く

み合
あ

わせて作
つく

られます。そのため、材料
ざいりょう

となる栄養素
えいようそ

が 

不足
ふ そ く

すると、生活
せいかつ

や成長
せいちょう

に様々
さまざま

な影響
えいきょう

が出
で

てきます。 

健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

ったり、望
のぞ

ましい成長
せいちょう

を促
うなが

したりするためには、 

色々
いろいろ

な食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせたバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。 

 立春
りっしゅん

を過
す

ぎると、暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとり、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

２月の目標・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

  バ ラ ン ス 良
よ

 く 食
しょく

 事
じ

 を と ろ う 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
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 バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとろう！  

 栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

とは？  

～副菜
ふくさい

～  
野菜
や さ い

、いも、きのこ、海
かい

そうな

ど、ビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

むおかず。体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

えます。 

～主
しゅ

菜
さい

～   
肉
にく

、魚
さかな

、たまご、大豆
だ い ず

料理
りょうり

など、たんぱく質
しつ

を多く
お お   

含
ふく

むおかず。筋肉
きんにく

や骨
ほね

、血液
けつえき

など体
からだ

を

作
つく

るもとになります。 

乳製品
にゅうせいひん

 

果物
くだもの

 

～主食
しゅしょく

～  
ごはん、めん、

パンなど、炭水
たんすい

化物
か ぶ つ

を多
おお

く含む
ふく   

食品
しょくひん

。生活
せいかつ

や

活動
かつどう

を支
ささ

える 

エネルギーのも

とになります。 

～汁
しる

もの～ 
 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のほ

か、ミネラル

など足
た

りない

栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

うという、

大切
たいせつ

な役割
やくわり

が

あります。 

令和７年度 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 栄養
えいよう

バランスが崩
くず

れていませんか？ 

給 食
きゅうしょく

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁
しる

ものをそろえ、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がバランス良
よ

くとれるように

献立
こんだて

作成
さくせい

をしています。しかし、給 食
きゅうしょく

の残量
ざんりょう

をみると、ごはんやパン、魚
さかな

料理
りょうり

、野菜
や さ い

料理
りょうり

、豆
まめ

料理
りょうり

が残
のこ

りがちで、摂取
せっしゅ

した栄養
えいよう

バランスが崩
くず

れている様子
よ う す

が見受
み う

けられます。ごはんやパンは脳
のう

のエネル

ギー源
げん

となり、魚
さかな

や野菜
や さ い

や豆
まめ

は生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

で、これらの食材
しょくざい

は日常
にちじょう

生活
せいかつ

において

積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れてもらいたい食材
しょくざい

でもあります。食
た

べない食材
しょくざい

があって栄養素
えいようそ

が不足
ふ そ く

したり、必要
ひつよう

以上
いじょう

にとり過
す

ぎてしまう栄養素
えいようそ

があったりすると、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

のリスクが上 昇
じょうしょう

します。好
す

き嫌
きら

いを

せずに、バランス良
よ

く食
た

べられるといいですね。 

 成長期
せいちょうき

の今
いま

こそカルシウムを！ 

2～3歳
さい

 7～8歳
さい

 11～12歳
さい

 15～16歳
さい

 

給 食
きゅうしょく

では、ビビンバや

カレーなど、ワンプレート

料
りょう

理
り

の時
とき

や、栄養
えいよう

バランス

が崩
くず

れやすいパンの日
ひ

も、

料理
りょうり

の組
く

み合
あ

わせを 考
かんが

え

て、栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えて

います。お家
うち

の食事
しょくじ

の参考
さんこう

にしてください！ 

小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

の体
からだ

は今
いま

、体
からだ

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な骨
ほね

が作
つく

られる大切
たいせつ

な時期
じ き

です。 

 

私
わたし

たちの骨
ほね

の量
りょう

は、20歳
さい

前後
ぜ ん ご

をピークとし、40歳
さい

から

50歳
さい

ぐらいまでその量
りょう

が維持
い じ

され、それ以降
い こ う

は加齢
か れ い

に伴
ともな

い、骨量
こつりょう

が減少
げんしょう

していきます。20歳
さい

までの骨
ほね

の成長期
せいちょうき

に、

いかに骨量
こつりょう

を増
ふ

やすかが、将来
しょうらい

の健康
けんこう

を左右
さ ゆ う

します。 

成長期
せいちょうき

の今
いま

こそ、骨
ほね

の材料
ざいりょう

になるカルシウムを積極的
せっきょくてき

に

食事
しょくじ

にとり入
い

れましょう！ 

乳製品
にゅうせいひん

 

小魚
こざかな

 

ひじき 
大豆
だ い ず

製品
せいひん

 野菜
や さ い

 

切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

には 

カルシウムが 

生
なま

の大根
だいこん

の 20倍
ばい

も 

多
おお

く含
ふく

まれています! 

カルシウムを多
おお

く含
ふ く

む食
しょく

材
ざい

 

骨
ほね

の成長期
せいちょうき

 

プラスで食
た

べよう！ 

きのこには、カルシウム

の吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

ける栄
えい

養
よう

素
そ

ビタミンDが含
ふく

まれてい

ます！ 


