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 「好
す

き嫌
きら

いせず食
た

べましょう」みなさんも一度
い ち ど

は言
い

われたことがありませんか？

「どうして好
す

きなものだけ食
た

べていてはいけないの？」そう思
おも

っている人
ひと

もいる

かもしれませんね。 

「栄
えい

養
よう

バランスについて考
かんが

えよう」 

２月
がつ

食 育
しょくいく

目 標
もくひょう

 

毎月
まいつき

１９日は食育
しょくいく

の日
ひ

です。 

２月１９日（月） 「おおいなるだいずいちぞく」より 

小型
こ が た

パン、焼
や

きそば、豆
まめ

とツナのサラダ、牛乳
ぎゅうにゅう

 
 

今月
こんげつ

の「おはなし給食
きゅうしょく

」は、「おおいなるだいずいちぞく」という絵本
え ほ ん

です。ひ

と月
つき

を通
とお

して、大豆
だ い ず

や、大豆
だ い ず

から作
つく

られている食
た

べ物
もの

がたくさん登場
とうじょう

します。 

ある春
はる

の日
ひ

、畑
はたけ

の中
なか

から聞
き

こえてきたのは、大豆
だ い ず

一族
いちぞく

の王子
お う じ

とじいやの声
こえ

。

「われらの力
ちから

をはやく見
み

せつけてやりたいよ。」「王子
お う じ

、頼
たの

もしゅうございます。」

おおいなる大豆
だ い ず

一族
いちぞく

の大活躍
だいかつやく

が始
はじ

まります。毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

にかくれている大
だい

豆
ず

一
いち

族
ぞ く

を、探
さが

してみてね。 

好
す

きなものだけ食
た

べていては、体
からだ

が十
じゅう

分
ぶん

に成 長
せいちょう

しなかったり、体
からだ

の調子
ちょうし

が 

悪
わる

くなったりします。毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすためには、３つのグループの食
た

べ物
もの

をバ

ランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

小
しょう

・中学生
ちゅうがくせい

の時期
じ き

は、いろいろな味
あじ

を覚
おぼ

えるときです。苦手
にがて

なものも、何回
なんかい

か

食
た

べることで好
す

きになったり、食
た

べてみると「おいしい！」と思
おも

うこともあります。

少
すこ

しずつでもいいので、一口
ひとくち

食
た

べてみましょう。何
なん

でも食
た

べられるようになると、

体
からだ

がパワーアップして健康
けんこう

になるだけでなく、食事
しょくじ

がさらに楽
たの

しくなりますよ。 

 「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

」がそろうと 

栄養
えいよう

のバランスがよくなります。 

ごはん・パン・めん類
るい

などで、 

おもに働
はたら

く力
ちから

のもとになります。 

おかずの中心
ちゅうしん

で、おもに

体
からだ

をつくるもとになります。 

足
た

り な い栄養素
え い よ う そ

や

水分
すいぶん

を補
おぎな

います。 

副菜
ふくさい

 

主食
しゅしょく

 汁
しる

もの 

主
しゅ

菜
さい

 

赤
あか

のグループ 

体
からだ

をつくるもとになる 

緑
みどり

のグループ 

体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえる 

黄
き

のグループ 

働
はたら

く力
ちから

のもとになる 

いも ごはん 

めん 

 
  

  

 

 
  

 
 

あぶら ごま さとう 

パン 

さかな 
たまご 

だいず にく 

かいそう 牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

やさい 

くだもの きのこ 

野菜
や さ い

を中心
ちゅうしん

とした 

もので、おもに体
からだ

の 

調子
ちょう し

を整
ととの

えます。 


