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邑楽町立学校給食センター

今月の給 食 目 標

こんげつ きゅうしょくもくひょう

バランス良く食事をしよう。
よ しょくじ

食事をするときは、ご飯やパンなどの「主 食」に、おかずの「主菜」
しょくじ はん しゅしょく しゅさい

や「副菜」をそろえることでさまざまな食 品をとることができ、栄養バ
ふくさい しょくひん えいよう

ランスも 整 いやすくなります。栄養を 考 えてから食 品を組み合わせる
ととの えいよう かんが しょくひん く あ

のは大変と思うときは、まず「主 食」「主菜」「副菜」をそろえた食事
たいへん おも しゅしょく しゅさい ふくさい しょくじ

を 心 がけると、自然と栄養も 整 いやすくなります。
こころ しぜん えいよう ととの

【主食】･･･左下
しゅしょく ひだりした

ご飯、パンなど、おもにエネ
はん

ルギーのもとになる食べ物。
た もの

【副菜】･･･左上
ふくさい ひだりうえ

野菜など、おもに体の調子を
やさい からだ ちょうし

整 えるもとになる食べ物を
ととの た もの

使ったおかず。
つか

【主菜】･･･右上
しゅさい みぎうえ

肉、魚、卵など、おもに体
にく さかな たまご からだ

をつくるもとになる食べ物を
た もの

使った中心となるおかず。
つか ちゅうしん

【汁物】･･･右下
しるもの みぎした

野菜をたっぷり入れると、
や さ い い

副菜の役割もする。
ふくさい やくわり

しゅしょく しゅ さい ふく さい

小学校6年生の家庭科では、「一食分の献立
しょうがっこう ねんせい か て い か いっしょくぶん こんだて

を考えよう」の授業を行いました。食べる側から
かんが じゅぎょう お こ な た がわ

作る側に立場を変えて、栄養・いろどり・・に気
つく がわ たちば か えいよう き

をつけて考えていました。
かんが


