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校
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 私
わたし

たちの体
からだ

は、私
わたし

たちが食
た

べたものから作
つく

られています。また、生
い

きるため

のエネルギーも食
た

べたものから取
と

り入
い

れています。食
た

べ物
もの

にはいろいろな栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれ、それぞれ含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

の種
しゅ

類
るい

や量
りょう

が異
こと

なります。 

丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

を作
つく

るためにも、元
げん

気
き

な毎
まい

日
にち

を送
おく

るためにも、いろいろな種
しゅ

類
るい

の食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせて、栄養
えいよう

をバランスよくとれる食
しょく

事
じ

をすることが大切
たいせつ

です。 

がつ しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

毎
まい

年
とし

６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

、毎
まい

月
つき

１９日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

です。 

食
しょく

育
いく

とは、生
い

きる上
うえ

での基
き

本
ほん

であり、知
ち

育
いく

、徳
とく

育
いく

及
およ

び体育
たいいく

の基礎
き そ

となるべきも

ので、さまざまな経験
けいけん

を通
つう

じて「食
しょく

」に関
かん

する知
ち

識
しき

と「食
しょく

」を選
せん

択
たく

する力
ちから

を習
しゅう

得
とく

し、健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

することができる人
にん

間
げん

を育
そだ

てることです。 

特
とく

に子
こ

どもの時
じ

期
き

の食
しょく

生
せい

活
かつ

は、生
しょう

涯
がい

を通
とお

しての健
けん

康
こう

づくりの基
き

礎
そ

となります。

この機
き

会
かい

に、ご家
か

庭
てい

での「食
しょく

育
いく

」について考
かんが

えてみまし
 

ょう。 

 

『第
だい

４次
じ

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

基
き

本
ほん

計
けい

画
かく

』 では、令
れい

和
わ

７年
ねん

度
ど

までに、 

★朝
ちょう

食
しょく

を欠
けっ

食
しょく

する子
こ

どもの割
わり

合
あい

を０パーセントにする 

現
げん

状
じょう

値
ち

…4.6%（令
れい

和
わ

元
がん

年
ねん

度
ど

） 

★朝
ちょう

食
しょく

または夕
ゆう

食
しょく

を家
か

族
ぞく

と一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる「共 食
きょうしょく

」の回数
かいすう

を週
しゅう

11回
かい

以
い

上
じょう

にする 

現
げん

状
じょう

値
ち

…週
しゅう

９．６回
かい

（令
れい

和
わ

2年
ねん

度
ど

）  

など、様
さま

々
ざま

な目
もく

標
ひょう

が定
さだ

められています。ご家
か

庭
てい

でも 

朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べ、食
しょく

事
じ

の時
とき

に家
か

族
ぞく

と一
いっ

緒
しょ

に食
た

べる 

「共
きょう

食
しょく

」の回
かい

数
すう

を今
いま

よりも増
ふ

やすようにしてみませんか
 

？ 

栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をするには 
主食
しゅしょく

と汁物
しるもの

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

を加
くわ

えた和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

的
てき

な献立
こんだて

の組
く

み合
あ

わせを「一
いち

汁
じゅう

二
に

菜
さい

」や「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」といいます。 

この献立
こんだて

にすると、いろいろな食
しょく

品
ひん

を組
く

み合
あ

わせることができ、自
し

然
ぜん

と栄
えい

養
よう

のバランスのとれた食
しょく

事
じ

になります。 

 

栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をしましょう 

ふくさい 

しゅしょく 

しゅさい 

しるもの 

おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになる 

野
や

菜
さい

・いも・豆
まめ

類
るい

・きのこ・海
かい

藻
そう

などを使
つか

った

おかずで、ビタミンや無
む

機
き

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

みます。 

おもにエネルギーのもとになる 

ごはん、パン、麺
めん

などで、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を 

多
おお

く含
ふく

みます。 

 

おもに体
からだ

をつくるもとになる 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

などを使
つか

った 

おかずで、たんぱく質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

です。 

主
しゅ

食
しょく

や副
ふく

菜
さい

で足
た

りない 

栄
えい

養
よう

素
そ

や水
すい

分
ぶん

を補
おぎな

います。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

・汁
しる

物
もの

 

に加
くわ

えて 

牛 乳
ぎゅうにゅう

やチーズ、ヨーグルト

などの乳
にゅう

製
せい

品
ひん

や旬
しゅん

の果物
くだもの

を

そろえると、さらにバランス
 

の

よい食
しょく

事
じ

になります。 


