
 

 

野
や

菜
さい

やいも、海
かい

藻
そう

などを 

主
おも

な材
ざい

料
りょう

にした料
りょう

理
り

の 

ことです。ビタミン、無
む

機
き

質
しつ

 

などを含
ふく

み、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を 

整
ととの

えます。 

 

     魚
さかな

や肉
にく

、卵
たまご

、豆
まめ

・豆
まめ

製
せい

品
ひん

など 

を主
おも

な材料
ざいりょう

にした料理
りょうり

のこと 

です。たんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

などを 

含
ふく

み、体
からだ

（筋
きん

肉
にく

や血
ち

や骨
ほね

）を 

つくります。 

米
こめ

や小
こ

麦
むぎ

を主
おも

な材
ざい

料
りょう

に 

した、食
しょく

事
じ

の中
ちゅう

心
しん

となる 

料
りょう

理
り

のことです。炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

 

を多
おお

く含
ふく

み、エネルギー（熱
ねつ

や 

力
ちから

）のもとになります。 

     みそ汁
しる

、スープ、牛
ぎゅう

乳
にゅう

など 

は、水
すい

分
ぶん

や無
む

機
き

質
しつ

の供
きょう

給
きゅう

源
げん

 

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

令
れい

和
わ

 ２ （ ２０２０ ）年
ねん

 ８ 、９ 月
がつ

 

～保
ほ

護
ご

者
しゃ

のかたへ～ 

大阪
おおさか

市
し

立
り つ

南
みなみ

津
つ

守
も り

小
しょう

学
が っ

校
こう

 

のよい食
た

べ方
かた

をしよう 
体
からだ

は食
た

べたものによってつくられます。生
しょう

涯
がい

にわたって健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくるためには、栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をすることが大
たい

切
せつ

です。特
とく

別
べつ

に栄
えい

養
よう

価
か

の高
たか

い食
しょく

品
ひん

だけをとるのではな

く、「主
しゅ

食
しょく

」、「主
しゅ

菜
さい

」、「副
ふく

菜
さい

」のそろった食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

副
ふく

菜
さい

 主
しゅ

菜
さい

 

主
しゅ

食
しょく

 

汁
しる

もの、 

飲
の

みもの 

オムレツ、マーボー豆
どう

腐
ふ

、からあげ 

鯖
さば

の塩
しお

焼
や

き など 筑
ちく

前
ぜん

煮
に

、ひじきの煮
に

物
もの

 

ほうれん草
そう

のおひたし など 

ごはん、パン 

うどん、パスタ、もち など 

 

主
しゅ

食
しょく

：３ 

副菜
ふくさい

：２ 

主
しゅ

菜
さい

：１ 

● １段
だん

弁
べん

当
とう

の場
ば

合
あい

 

● ２段
だん

弁
べん

当
とう

の場
ば

合
あい

 

主
しゅ

食
しょく

：３ 

主
しゅ

菜
さい

：１ 副
ふく

菜
さい

：２ 

弁
べん

当
とう

箱
ばこ

の半
はん

分
ぶん

を主
しゅ

食
しょく

、残
のこ

り半
はん

分
ぶん

の１／３に主
しゅ

菜
さい

、２／３に副
ふく

菜
さい

を詰
つ

めると、見
み

た目
め

も栄
えい

養
よう

バ

ランスも良
よ

くなります。 

また、脂
し

質
しつ

や食
しょく

塩
えん

が多
おお

くなり

すぎないよう、調
ちょう

理
り

法
ほう

や味
あじ

付
つ

け

を工
く

夫
ふう

することも大
たい

切
せつ

です。 

主
しゅ

食
しょく

：主
しゅ

菜
さい

：副
ふく

菜
さい

＝３：１：２ 

と覚
おぼ

えましょう！ 


