
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

給食を手本にして
栄養バランスよく食
べよう。 

主食 
主にエネルギー 

のもとになる。 

主菜 
主に体をつくる

もとになる。 

副菜 
主に体の調子を 

整えるもとになる。 

汁物 
水分や足りない 

栄養素を補う。 

穀類（ごはん・パン・めん） など 

緑黄色野菜・その他の野菜・

海藻などのおかず 

魚・肉・卵・豆 

豆製品などのおかず 

みそ汁・スープ など 

中学校

何をどのように食べたらいいのだろう 

～主食・主菜・副菜・汁物を組み合わせて食べよう～ 
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何何ををどどののよよううにに食食べべたたららいいいいののだだろろうう  
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

自分のめあて 月 日（ ） 月 日（ ） 月 日（ ） 月 日（ ） 月 日（ ） 

 

 

     

 

 

     

実践してみて、どうでしたか？ 

 

 
先生から 

ご家庭から 

いいつつもものの給給食食ははどどののよよううにに  

食食べべてていいまますすかか？？  

主主食食：：  
穀類（ごはん・ 
パン・めん） 

汁汁物物  

主主菜菜： 
魚・肉・卵・豆 
豆製品のおかず

副副菜菜： 
緑黄色野菜・ 

その他の野菜・ 
海そうのおかず 

◎  ⽉  ⽇（ ）まで、先⽣に提出してください。 

自自分分ののめめああててをを決決めめてて、、取取りり組組んんででみみままししょょうう。。  

＊めあてをまもれたか、〇・△を書きましょう。

食食べべてていいるる量量をを〇〇ででかかここみみままししょょうう。。 

 ぜんぶ 

食べる 

半分くらい

食べる 

少しだけ 

食べる 

主食    

主菜    

副菜    

汁物    

 

気づいたこと 

      年年      組組    名名前前                                  
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えい よう しょく じ

栄養バランスのとれた食事

令和〇年〇月〇日（ ）

1

〇〇〇市立〇〇〇学校

栄養教諭・学校栄養職員

〇〇 〇〇

中学校

5

肉肉・・魚魚・・卵卵・・豆豆製製品品ななどどののおおかかずずで、

主に体の組織をつくる食べものを食べよう。

3

１ 何をどのように食べたらいいのだろう。

【本日の内容】

2

１ 何をどのように食べたらいいのだろう。

２ バランスをより良くするための＋１品

３ 給食の食べ方をふり返り・実践してみよう。

6

野野菜菜・・海海そそううななどどののおおかかずずでで、、

主に体の調子を整える食べものを食べよう。

4

ごごははんん・・パパンン・・めめんんななどどのの穀穀類類で、

主にエネルギーになる食べものを食べよう。
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7

２ バランスをより良くするための＋１品

11

３ 給食の食べ方をふり返り、

実践してみよう。

9

果果物物やや乳乳製製品品ななどどでで、、

不足しがちなミネラルを補おう。

8

汁汁もものの・・ススーーププななどどでで、、

水分や足りない栄養素を補おう。

12

10

「主食・主菜・副菜・汁物（+１品）」を組み合わせて食べよう。

給食を手本に

栄養バランスよく

食べよう。
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