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皆さんは食事をするときに栄養のバランスを意識して食べていますか？給食の時間の様子を見ると，苦

手な食べ物をほとんど食べずに減らしている人がいます。給食は全部食べて，初めて栄養のバランスが整

います。今月は栄養バランスのよい食事について考えましょう。 

 

 

 

 私たちの体は，古い細胞から新しい細胞へ日々作り変えられてい

ます。その材料となるのが食事に含まれる栄養素です。特に成長期

の皆さんは大きくなるための材料も食事からとる必要があります。 

私たちの体は，私たちの食べたものから作られているのです。 

食べ物には色々な栄養素が含まれ，食べ物によって含まれる栄養

素の種類や量が違います。「これだけ食べていれば大丈夫！」とい

う全ての栄養素を含んだ食べ物はありません。 

色々な食べ物を組み合わせてバランス良く栄養をとることが大

切なのです。 

 

 

 

 栄養バランスのよい食事とは，エネルギー量（カロリー）が適切で，必要な栄養素を必要な分だけとれ

る食事です。難しく感じるかもしれませんが，主食，主菜，副菜をそろえて，なるべく色々な食品をとる

ようにすれば自然に栄養バランスが整います。汁物，果物，飲み物を加えればさらに栄養をとることがで

きます。エネルギー量については，体重が増えすぎたり，減りすぎたりしなければ適切な量と言えます。 

基本の組み合わせ  さらに栄養アップ 

主食 

ご飯，パン，めん 

シリアル 

主菜 

肉，魚，卵，大豆製品 

を使った料理 

 

副菜 

主に野菜を使った料理 

汁物 

 

 

果物 飲物 

 

 

 

給食ではどのように料理を組み合わせて栄養バランスを整えているのか見てみましょう。基本の主食，

主菜，副菜に汁物や飲み物，果物などをプラスしてたくさんの食品を使っています。スパゲティー，カレ

ーライス，マーボーどんぶりなどは主食と主菜を兼ねた料理です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《副菜》 

和風サラダ 

4種類の野菜

とかにかまが

入っていま

す。 

《汁物》 

豚汁 

野菜やいもな

ど具をたくさ

ん入れてさら

に栄養アップ 

《主食》 

ご飯 

和食の基本の

白ご飯です。 

《果物》 

みかん 

果物でさらに

ビタミンをプ

ラス。 

《主菜》 

さんまの梅煮 

旬のさんまを使

った主菜です。 

《副菜》もやしのナムル 

もやしの他に小松菜，にんじん

も入っています。 

《飲み物》 

牛乳 

《飲み物》 

牛乳 

主にカルシウ

ムを補うため

に毎日つきま

す。 

《主食+主菜》 

スパゲティー 

ナポリタン 

スパゲティー

は，主食（めん）

と主菜（具）を兼

ねた料理です。

具にはハムとベ

ーコンを使って

います。 

《主食補助》 

リンゴとくるみのケーキ 

給食のお皿は小さいため，めんの場合は一皿で十分な主食の量

をとることができません。そのため、足りない主食を補うための

ケーキを組み合わせています。果物（りんご）も使っています。 



 


