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 人
ひと

は、静
しず

かに座
すわ

っていたり、寝
ね

たりしている間
あいだ

でもエネルギーを使
つか

っていますが、運動
うんどう

をすると特
とく

に 

たくさん消費
しょうひ

することになります。また、消費
しょうひ

したエネルギーを食事
しょくじ

からきちんととらないと、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

してしまいます。今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

があります。練習
れんしゅう

や本番
ほんばん

で元気
げ ん き

よく体
からだ

を動
うご

かすためにも、

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でしっかり栄養
えいよう

がとれるようにしたいですね。そこで… 
 

 

 

「主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、＋１」で健康
けんこう

な体作
からだづく

りを！ 
 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

には「主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

」がそろっています。主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

がそろった食事
しょくじ

にする

と、いろいろな種
しゅ

類
るい

の食
た

べ物
もの

を食
た

べることになり、しっかり栄養
えいよう

がとれるからです。苦手
に が て

なものが入
はい

って

いるからと食
た

べないでいると、健康
けんこう

な体
からだ

をつくることができません。給 食
きゅうしょく

だけではなく家
いえ

でも「主食
しゅしょく

、

主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

」を食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

づくりをしましょう。１日に一度
い ち ど

、果物
くだもの

や乳製品
にゅうせいひん

を食
た

べると、さらに

よい食事
しょくじ

になります。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくったり、筋肉
きんにく

や体
からだ

の調子
ちょうし

を 

                       ととのえたりするはたらきをします。 

 

 

うんどう えいよう 

 

 

 

  

 

 

主食
しゅしょく

は、米
こめ

・パン・めん類
るい

などの穀類
こくるい

です。

主
しゅ

として糖質性
とうしつせい

エネルギーの供
きょう

給源
きゅうげん

です。 

 

 

 

  

 

 

副菜
ふくさい

は、主
しゅ

菜
さい

に付
つ

け合
あ

わせる野
や

菜
さい

などを使
つか

った料
りょう

理
り

です。主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

に不足
ふ そ く

するビタ

ミン、ミネラル
み ね ら る

などの栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

います。 

 

 

 

  

 

主
しゅ

菜
さい

は、魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

（豆腐
と う ふ

・油
あぶら

揚
あ

げ

等
など

）などを使
つか

った中
ちゅう

心
しん

となる料理
りょうり

です。主
おも

に

良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

の供
きょう

給源
きゅうげん

になります。 


