
食 育 だ よ り   

 

 

 

（毎月 19日は食育

の日） 
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 食べ物にはいろいろな栄養素が含まれ，それぞれ含まれる栄養素の種類や量

が異なります。また，私たちの体は，私たちが食べたもので作られています。

そのため，丈夫な体をつくるためにも，いろいろな種類の食べ物を組み合わせ

て，栄養をバランス良くとれる食事をすることが大切になります。 

＜作るとき＞ 

加熱すると，カサが減

り，生で食べるよりも

食べやすくなります。 

＜選ぶとき＞ 

忙しいときは，カット野菜を使う 

今年も残すところわずかとなり，寒さも本格的になってきました。体温が低下して抵抗力が弱

っていると風邪をひきやすくなってしまいます。日頃から，栄養バランスの良い食事を意識して，

かぜに負けない体づくりを心がけましょう。 

Q. 栄養のバランスがとれていれば，好き嫌いがあっても良い？ 

 栄養バランスの面からいえば，同じ栄養素が含まれた食べ物を食べていれば問題はありません。 

ただし，日本には地域ごとに豊かな地場産物や郷土料理があり，世界には様々な料理があります。 

苦手なものが少なければ，こうした食材や料理を楽しみ，食の幅を広げることができます。 

 コンビニエンスストアでは，今や様々な食品が並べられ

ています。組み合わせ次第で，より手軽に栄養バランスを

整えることができます。購入する時は，どのような食品を

選べば良いのか家族で一緒に考えでみましょう。 

デザートを買う

なら，ヨーグルト

や果物がいいよ 

ジュースはやめ

て水や茶，牛乳

などにしよう 

食品表示を 
チェックしよう 

栄養バランスを 

考えよう 

 食品の表示には，原材料名や内容

量，栄養成分表示，期限，アレルギー

物質の表示などが書かれています。食

品を選ぶ時の参考にしましょう。 

 主食のおにぎりやパンだけではな

く，主菜となる肉，魚，卵などのおか

ずや，副菜となる野菜のおかずもとれ

るような食品を組み合わせましょう。 

～コンビニで選ぶ食事のポイント～ 

カットした野菜を

冷凍しておくのも

おすすめです。 

献立を立てるときは，主食，主菜，副菜，汁物

を組み合わせると栄養バランスがよくなります。

主食からはおもに炭水化物を，主菜からは主に

たんぱく質を，副菜・汁物などからはおもにビタ

ミン，無機質，食物繊維をとることができます。 

ゆでたり，レンジ

で加熱したりした

野菜をカップ麺の

中に加えましょう。

食べごたえがアッ

プします。 

缶詰をそのまま

食べるのではなく，

根菜類などの野菜

と水を加えて煮込

むと，立派なおかず

になります。 


