
 

 

 

 

 

＊育て！元気な四街道っ子＊            ～子どもに身につけてもらいたい食習慣～ 

 

「第４次食育推進 

基本計画」 
必要な栄養素を過不足なく摂取するには、いろいろな食べ物をバランスよく食べることが必要です。また、主食・主菜・副菜

を組み合わせた栄養バランスに配慮した食生活は、生活習慣病予防や死亡のリスク低下にも関係しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     

 

 

 

 

 

 

 
 

 

給 食 だ よ り 

令 和 ６ 年 ２ 月 

四 街 道 市 学 校 栄 養 士 会 

  

  

 
 

弁当のおかずレシピの紹介： ゆかり和え 

 【作り方】 

① キャベツは短冊切り、きゅうりは輪切りにし、電子レンジ 

６００ｗで２分間加熱し、冷ましておく。 

② ①をゆかり、炒りごま、塩で和える。 

 

＊野菜はお好みのものにかえてもおいしいです。 

 

               

「バランス良く、野菜や果物も 

   しっかり食べていますか？」 

どれだけ食べたらいいのかな？ 

【材料・４人分】 

キャベツ    1０0ｇ 

きゅうり  ３0ｇ 

ゆかり  小さじ１ 

炒りごま 小さじ 1 

塩  少々 

 

 

主食・主菜・副菜をそろえた食事ってどんな食事？ 
 

 

 

主食 

炭水化物が多く含まれるごはん、

パン、めんなどの料理。 

食事を作ったり、選んだりするときに、主食・主
菜・副菜を組み合わせることを意識すると、栄養面を
はじめ、見た目もバランスのよい食事になります。 

主菜 

たんぱく質が多く含まれる肉、魚、卵、

大豆および大豆製品の料理。 

副菜 

ビタミン・ミネラル・食物せんいが多く含まれてい

る野菜、いも、豆類、きのこ、海藻の料理。 

 １日に何をどれだけ食べたらよいのかの目安として「食事バランスガイド」があります。１日の食事の組み合わせと 

おおよその量を、コマをイメージしたイラストで主食、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物の５つのグループに分け、わか

りやすくしたものです。 

 コマのイラストの皿の数（SV）を目安にまんべんなく食べるとバランスのよい食事になります。１日の食事で５つの

グループをそろえられるように心がけましょう。特に野菜や果物は不足しがちなので積極的にとりましょう。 
 

 

 


