
食育だより 江別市立大麻小学校 ２０２２．１０．３１(月)

　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

、主菜
し ゅ 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

のバランスが整
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

を振
ふ

り返
か え

ってみましょう。

　献立
こ ん だ て

をたてる時
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

、主菜
し ゅ さ い

、副菜
ふ く さ い

、汁物
し る も の

を決
き

めましょう。

主食
し ゅ し ょ く

：米
こ め

、パン、麺
め ん

などから選
え ら

ぶ。

主菜
し ゅ さ い

：肉
に く

、魚
さかな

、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。
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知っておきたい！献立の基本


