
 
 
 
 
  

バランスの良い食事をしよう！ 

バランスの良い食事とは、主食・主菜・副菜をそろえた食事のことをいいます。主食とは、炭水化物

であるごはんやパンなどを。主菜は、たんぱく質をメインにした肉や魚などを主材料にした料理を。

副菜は、ビタミンやミネラル、食物繊維などを摂取するための料理を指します。この 3 つを意識す

ることで、自然と栄養バランスがとれた食事になるでしょう。 

 

バランスを揃えるポイント 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

今月のおにぎり                  

 

  

 

給食だより 令和 5 年 11 月 1 日 
杉⼾みちのこ保育園 

簡単なコツとしてまず、食卓に 3 色の食材を揃える

ようにしましょう。 （三大栄養素と呼ばれる） 

・パン、ご飯、麺類の主食となる糖質中心の「 」 

・肉、魚、卵、大豆などのたんぱく質中心の「 」 

・野菜、きのこ、海藻などの副菜となる「緑色」を覚

えましょう。 

この 3 色の食材を基本としてバランスの良い食事を

心がけましょう。これらを組み合わせて献立をたてる

ことで、彩りも良くなり食欲を増進させる効果も期待

できます。 

今月のおにぎりは、「きつねおにぎり」です！

甘く煮た油揚げと相性の良い白米を握ってもらい

ます。自分だけのおにぎりを握って美味しく食べま

しょう。 

食育活動 

9 日に、ぞう組さん・らいおん組さ

んを対象にカップケーキ作りをした

いと考えています。出来上がりが楽

しみですね。 


