
 １年ねんを反省はんせいする月つきになりました。自分じ ぶ んの食た べ方かたをチェックしましょう。 あてはまると思おもったら「はい」、ちがうと思おもったら「いいえ」に進すすみましょう。 

食育だより 

 

  

好

す

き嫌

きら

いしないで食

た

べよう！ 
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すききらいせず、

バランスよく食

た

べ

られています。こ

れからもつづけて

いきましょう。 

すききらいがないこ

とはよいことですが、

家

いえ

ですきなものだけ

食

た

べるとバランスが

くずれてしまいます。 

きらいなものでも

食

た

べようとするこ

と は よ い こ と で

す。これからもつ

づけましょう。 

きらいなものの中

なか

にも、大切

たいせつ

な栄養

えいよう

が

あります。すこしず

つ食

た

べられるよう

にしましょう。 

「主 食

しゅしょく

・主

しゅ

菜

さい

・副菜

ふくさい

」をそろえて、栄養

えいよう

バランスのとれた食事

しょくじ

にしましょう。 

主 食

しゅしょく

・・・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

た

べもの） 

主

しゅ

菜

さい

・・・ 魚

さかな

や肉

にく

、たまごや大豆

だ い ず

（おもに 体

からだ

をつくるもとになる食

た

べもの）などを多

おお

く使

つか

ったおかず 

副菜

ふくさい

・・・野菜

や さ い

やきのこ、いもや海草類

かいそうるい

（おもに 体

からだ

の調子

ちょうし

をととのえるもとになる食

た

べ

もの）などを多

おお

く使

つか

ったおかず 

主 食

しゅしょく 

主

しゅ

菜

さい 

副菜

ふくさい 



 


