
 

 

 

 

 １日
にち

のバランスのよい食事
し ょくじ

について考
かんが

えてみよう！  

 バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

とは？  

バランスのよい食事
しょくじ

とは、炭水化物
たんすいかぶつ

・たんぱく質
しつ

・脂質
し し つ

・ビタミン・ミネラルなどの栄養素
えいようそ

がそろった食事
しょくじ

のことです。私たち
わたし   

が元気
げ ん き

に生活
せいかつ

するためには、食べ物
た   もの

から栄養
えいよう

をとる必要
ひつよう

があります。でも、体
からだ

の中
なか

でよい

働き
はたら  

をする栄養
えいよう

は、１つではありません。いろいろな食べ物
た   もの

からいろいろな栄養
えいよう

をとって、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくる

のです。そのために、バランスのよい食事
しょくじ

をとる必要
ひつよう

があります。 

 どうのようにしてバランスをとるの？  

バランスをとるためには、「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」の３つを基本
き ほ ん

とした料理
りょうり

の組み合わせ
く  あ   

を考える
かんが   

方法
ほうほう

が

あります。料理
りょうり

の量
りょう

や内容
ないよう

によって差
さ

はありますが、これらがそろった食事
しょくじ

は、そろわない食事
しょくじ

に比べて
くら    

、

栄養
えいよう

のバランスが格段
かくだん

によくなります。また、「みそ汁
   しる

」「牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

」「果物
くだもの

」を加える
くわ    

ことによって、

必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がほぼそろいます。 

また、１日
  にち

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

を１回
 か い

の食事
しょくじ

でとることは難しい
むずか   

ため、1日
にち

3食
しょく

で食べる
た   

ことが適切
てきせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！  

１日
 に ち

の食事
しょくじ

の中
なか

でも朝
あさ

ごはんは、もっとも大切
たいせつ

です。眠って
ねむ    

いた体
からだ

や脳
のう

を 

目覚めさせ
め ざ    

、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためのエネルギー源
げん

です。朝
あさ

ごはんは、生活
せいかつ

リ 

ズムに関わる
か か   

体内
たいない

時計
ど け い

をリセットする役割
やくわり

もあります。夏休み
なつやす  

で生活
せいかつ

リズム 

が崩れて
くず    

しまった人
ひと

は、朝
あさ

ごはんを食べて
た   

整
ととの

えていきましょう。 

食育
しょくいく

だより ９月 

令 和 ６ 年 ９ 月 ２ 日 

江戸川区立東小岩小学校 

校 長   佐々木恵子 

栄養士   齋 藤 沙 菜 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 沙 菜 

令 和 ３ 年  ４ 月 ６ 日 

 


