
栄 (えい)養 (よう)のバランスのとれた食 (しょく)事 (じ)をすることによって、体をよりよく成 (せい)長 (ちょう)させることができます。そのためには、いろいろな種 (しゅ)類 (るい)の食 (しょく)品 (ひん)を食べることが大切です。下のイラストのように、みなさんの体は今、体の成 (せい)長 (ちょう)に必 (ひつ)要 (よう)なほねがつくられる大切な時 (じ)期 (き)です。ほねをつくるもとになるカルシウムをはじめとして、いろいろな栄 (えい)養 (よう)素 (そ)をしっかりとることはとても大切です。
元気な体に必 (ひつ)要 (よう)な食 (しょく)事 (じ)
元気にすごすためには、毎日の生活の中で、調 (ちょう)和 (わ)のとれた食 (しょく)事 (じ)、適 (てき)切 (せつ)な運 (うん)動 (どう)、十分な休 (きゅう)養 (よう)・すいみんが必 (ひつ)要 (よう)です。
ビタミンを多くふくむ
カルシウムを多くふくむ
たんぱくしつを多くふくむ
体をつくるもとになる
ほねや歯 (は)をつくるもとになる
体の調 (ちょう)子 (し)を整 (ととの)えるもとになる
とっているかな？　大切な栄 (えい)養 (よう)素 (そ)

主 (しゅ)食 (しょく)…ごはんやパン、めん類 (るい)（おもにエネルギーのもとになる食品）
主 (しゅ)菜 (さい)…魚や肉、たまごや大 (だい)豆 (ず)（おもに体をつくるもとになる食品）などを多く使ったおかず
副 (ふく)菜 (さい)…野 (や)菜 (さい)やきのこ、いもや海 (かい)藻 (そう)類 (るい)（おもに体の調子を整えるもとになる食品）などを多く使ったおかず

15～16歳 (さい)
11～12歳 (さい)
7～8歳 (さい)
2～3歳 (さい)
「主 (しゅ)食 (しょく)・主 (しゅ)菜 (さい)・副 (ふく)菜 (さい)（汁 (しる)物 (もの)をふくむ）」をそろえて、栄 (えい)養 (よう)のバランスのとれた食 (しょく)事 (じ)にしましょう。

[image: Macintosh HD:Users:shibanuma-iMac:Public:パンフ-たのしい食事つながる食育:データ:Link-png:ill16_10.png][image: Macintosh HD:Users:shibanuma-iMac:Public:パンフ-たのしい食事つながる食育:データ:Link-png:ill16_11.png][image: Macintosh HD:Users:shibanuma-iMac:Public:パンフ-たのしい食事つながる食育:データ:Link-png:ill16_12.png]主 (しゅ)食 (しょく)・主 (しゅ)菜 (さい)・副 (ふく)菜 (さい)（汁 (しる)物 (もの)をふくむ）を調べてみよう
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主 (しゅ)食 (しょく)……（　　　　　　　　　　　　　　）
主 (しゅ)菜 (さい)……（　　　　　　　　　　　　　　）
副 (ふく)菜 (さい)……（　　　　　　　　　　　　　　）
その他 (た)…（　　　　　　　　　　　　　　）
主 (しゅ)食 (しょく)…… パン
主 (しゅ)菜 (さい)…… 魚フライ
副 (ふく)菜 (さい)…… オニオンスープ　野 (や)菜 (さい)サラダ
その他 (た)… りんご　牛 (ぎゅう)乳 (にゅう)

主 (しゅ)食 (しょく)…… 山 (さん)菜 (さい)うどん
主 (しゅ)菜 (さい)…… ちくわの磯 (いそ)辺 (べ)揚 (あ)げ
副 (ふく)菜 (さい)…… 大 (だい)豆 (ず)の五 (ご)目 (もく)煮 (に)
その他 (た)… いちご　牛 (ぎゅう)乳 (にゅう)

主 (しゅ)食 (しょく)…… ごはん
主 (しゅ)菜 (さい)…… 豚 (ぶた)肉 (にく)のしょうが焼 (や)き
副 (ふく)菜 (さい)…… みそしる　おひたし
その他 (た)… みかん　牛 (ぎゅう)乳 (にゅう)
給 (きゅう)食 (しょく)はみなさんの体の成 (せい)長 (ちょう)をしっかりと考えた栄 (えい)養 (よう)のバランスのよい食 (しょく)事 (じ)です。毎日の給 (きゅう)食 (しょく)から、主 (しゅ)食 (しょく)・主 (しゅ)菜 (さい)・副 (ふく)菜 (さい)（汁 (しる)物 (もの)をふくむ）を調 (しら)べてみましょう。
みなさんの学校の給 (きゅう)食 (しょく)
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