
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとることは、難
むずか

しいことではありま

せん。主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえるといろいろな食品
しょくひん

を食
た

べ

ることができて、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

のバランスがととのいます。いつも食
た

べている食事
しょくじ

の内容
ないよう

をふりかえってみましょう。 

献立
こんだて

を立
た

てるときは、いろいろな

食品
しょくひん

から 偏
かたよ

りなく選
えら

んで、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

を決
き

めましょう。 

知
し

っておきたい！ 献立
こんだて

の基本
き ほ ん

 

 ６つの基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

とは、同
おな

じような栄養素
え い よ う そ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を６

つのグループにわけたものです。６つの食品群
しょくひんぐん

から過不足
か ぶ そ く

なく

食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることで、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

になり

ます。 

６つの 

基礎
き そ

食品群
しょくひんぐん

 

バランスよくとろう！ 

たんぱく質
しつ

 

 主食
しゅしょく

のおにぎりやパンだけで

はなく、主
しゅ

菜
さい

となる肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

な

どのおかずや、副菜
ふくさい

となる野菜
や さ い

の

おかずもとれるような食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせましょう。 

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、豆
まめ

・ 

豆
まめ

製品
せいひん

 

 たんぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

、皮膚
ひ ふ

など

の 体
からだ

の主成分
しゅせいぶん

として重要
じゅうよう

です。肉
にく

や

魚
さかな

、卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

に多
おお

く含
ふく

まれています。動物性
どうぶつせい

食品
しょくひん

と植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

をバランスよく食事
しょくじ

にとり入
い

れましょう。 

運動会
うんどうかい

、 

力
ちから

を合
あ

わせて 

がんばろう 

主食
しゅしょく

 

副菜
ふくさい

 主
しゅ

菜
さい

 

汁物
しるもの

 
主食
しゅしょく

 米
こめ

、パン、めんなどから選
えら

ぶ。 

主
しゅ

菜
さい

 魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

から選
えら

ぶ。 

副菜
ふくさい

 野菜
や さ い

、いも類
るい

、海藻
かいそう

、乳製品
にゅうせいひん

、 

   果物
くだもの

から選
えら

ぶ。 

汁
しる

物
もの

 みそ汁
しる

やスープ、飲
の

み物
もの

から選
えら

ぶ。 

コンビニで選
えら

ぶ 

食事
しょくじ

のポイント 

 コンビニで昼食
ちゅうしょく

などを購入
こうにゅう

す

るときは、どのような食品
しょくひん

を選
えら

べ

ばよいのかを考
かんが

えましょう。 

 食品
しょくひん

の表示
ひょうじ

には、原材料名
げんざいりょうめい

や 、 内容量
ないようりょう

、 栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

、

期限
き げ ん

、アレルギー物質
ぶっしつ

の表示
ひょうじ

な

どが書
か

かれています。食品
しょくひん

を選
えら

ぶときの参考
さんこう

にしましょう。 

デザートを買
か

うな

ら、ヨーグルトや

果物
くだもの

がいいよ 

ジュースはやめ

て水
みず

や茶
ちゃ

、牛 乳
ぎゅうにゅう

などにしよう 

成長期
せいちょうき

に 

大切
たいせつ

な 

 成長期
せいちょうき

は、筋肉
きんにく

や骨
ほね

、内臓
ないぞう

などが発育
はついく

しま

す。そのため、今
いま

、適度
て き ど

に運動
うんどう

することは

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにとても大切
たいせつ

です。 

運動
うんどう

しよう 

１群
ぐん

 

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、 

小魚
こざかな

、海藻
かいそう

 

無
む

機
き

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

ビタミンＡを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

 

そのほかの野菜
や さ い

、

果物
くだもの

 

ビタミンＣを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

米
こめ

、パン、めん、い

も、砂糖
さ と う

 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

 

油脂
ゆ し

 

脂
し

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

 

２群
ぐん

 ３群
ぐん

 

４群
ぐん

 ５群
ぐん

 ６群
ぐん

 

栄養
えいよう

バランスを 

考
かんが

えよう 

食品
しょくひん

表示
ひょうじ

を 

チェックしよう 

１０月 給食だより 

令 和 ８ 年 ９ 月 ３ ０ 日 

品川区立宮前小学校 

校  長  三 浦  一 輝 

栄 養 士  濱  美 咲 


