
 

 

 

 

 

  

 

 

 梅
うめ

の花
はな

や菜
な

の花
はな

が咲
さ

き、春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じますね。いよいよ令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

も終
お

わります。食育
しょくいく

だより

では、食
しょく

に関
かん

する情報
じょうほう

をこの１年
ねん

発信
はっしん

してきました。人
ひと

は食
た

べ物
もの

で栄養
えいよう

をとり、生
い

きています。食
た

べることを大切
たいせつ

にすることは、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

を大切
たいせつ

にすることにつながります。学校
がっこう

で学
まな

んだ食育
しょくいく

に関
かん

する学習
がくしゅう

をいかして、健康
けんこう

で充実
じゅうじつ

した毎日
まいにち

を送
おく

ってほしいと願
ねが

っています。 

 

 

 

 

  主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の組
く

み合
あ

わせを基本
き ほ ん

とし、果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をプラスしましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

に加
くわ

え、必要
ひつよう

に応
おう

じて「捕食
ほしょく

」をとり、エネルギーや栄養素
えいようそ

を補
おぎな

います。

捕食
ほしょく

には、おにぎりやサンドイッチといった主
しゅ

菜
さい

のほか、バナナなどの果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

がお

すすめです。 

 

 

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

案
あん

≒主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい
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子
こ

どもの体
からだ

には、成長
せいちょう

のために色々
いろいろ

な栄養素
えいようそ

が必要
ひつよう

で

す。バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

りまし

ょう。 

 

   体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

になるもの 

 

 

   血
ち

や肉
にく

になるもの 

 

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 

 

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がける 

〇主食
しゅしょく

（ごはん、パン、麺
めん

、シリアルなど） 

 

〇主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを使
つか

ったおかず） 

 

〇副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

などを使
つか

ったおかず） 

 



 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

★おやつからとる栄養量
えいようりょう

は1日
にち

の食事量
しょくじりょう

の１０～１５％（１００～２００Kcal程度
て い ど

）を目安
め や す

にしましょう。 

 

 

 

 

 

     

おにぎり（８０ ｇ
ぐらむ

）   ＋   りんご（１/４個
こ

）    ＋   麦茶
むぎちゃ

                  約
やく

１７０K a l
きろかろりー

 

 

  せんべい（１枚
まい

）    ＋   ヨーグルト（１００ ｇ
ぐらむ

）                  約１３０K a l
きろかろりー

 

 

こんな食
た

べ方
かた

には注意
ちゅうい

！ 

 
お腹

なか

いっぱい 

食
た

べる 

 いつでも食
た

べる 
 ダラダラ食
た

べる 

 

おやつを食
た

べ過
す

ぎると 

その後
ご

の食事
し ょ く じ

が食
た

べ

られなくなります。 

 

 

好
す

きなときに食
た

べている

と、その後
ご

の食事
し ょ く じ

が食
た

べ

られなくなり、食事
し ょ く じ

のリズ

ムが崩
くず

れてしまいます。 

 

 

いつまでも口
く ち

の中
なか

に食
た

べ

物
もの

があると、むし歯
ば

になり

やすくなります。 

 

食
た

べる時間
じ か ん

とポイント 

・１日
にち

に１～２回
かい

時間
じ か ん

を決
き

める。 

・なるべく昼食
ちゅうしょく

と夕食
ゆうしょく

の中間
ちゅうかん

にとる。 

・食事
し ょ く じ

の直前
ちょくぜん

には食
た

べない。 

・だらだらと食
た

べずに量
りょう

を決
き

める。 

・単品
たんぴん

よりも組
く

み合
あ

わせる。 

菓子類
か し る い

の食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

 

スナック菓子
が し

などの菓子類
か し る い

を食
た

べ過
す

ぎると以下
い か

の影響
えいきょう

を及
およ

ぼすことがあるので注意
ちゅうい

しましょう。 

・エネルギーを過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

（取
と

り過
す

ぎ）による肥満
ひ ま ん

 

・塩分
えんぶん

の過剰
かじょう

（取
と

り過
す

ぎ）摂取
せっしゅ

→生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

のリスク 

・うま味
み

調味料
ちょうみりょう

による味覚
み か く

（あじ）と嗜好
し こ う

（このみ）の影響
えいきょう

 

おやつは、いろいろな役割
やくわり

を持
も

ち、食事
しょくじ

の一部
い ち ぶ

と言
い

われるほど大切
たいせつ

です。しかし、食
た

べ方
かた

を間違
ま ち が

えると、偏食
へんしょく

や小 食
しょうしょく

の原因
げんいん

にもなります。おやつを上手
じょうず

に食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

★おやつの選
えら

び方
かた

  ごはんやパン、麺類
めんるい

、イモ類
るい

、野菜
や さ い

、果物
くだもの

、牛乳
ぎゅうにゅう

などを組
く

み合
あ

わせて選
えら

びましょう。 

 


