
毎日
まいにち

の食
しょく

事
じ

では「何
なに

を食
た

べるか」だけでなく、「料
りょう

理
り

をどのように組
く

み合
あ

わせるか」も大
たい

切
せつ

で

す。「主
しゅ

食
しょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」をそろえるように意
い

識
しき

すると、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえて食
しょく

事
じ

をしよう！ 

毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

 ～おうちでごはんの日
ひ

～」

～」 

※給食実施日の３日前（土・日・祝日は除く）の午前９時までにご家庭から欠食連絡があった場合は、欠食としま

す。ただし、フードロスを防ぐため、決定している欠食についてはできるだけ早めの連絡をお願いします。 

めざせ適
てき

塩
えん

！一
ひと

口
くち

メモ ～ 加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

のかくれ塩
じお

に注
ちゅう

意
い

！～ 

 「塩
しお

をかけていないから大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

」と思
おも

っていませんか？実
じつ

は、ハムや食
しょく

パン、ちく

わ、ソーセージ、レトルトカレー、カップ麺
めん

などの加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

には、見
み

えない食
しょく

塩
えん

（か

くれ塩
じお

）が多
おお

く含
ふく

まれていることがあります。知
し

らないうちに食
しょく

塩
えん

をとり過
す

ぎてしまう

ことがあるので、食
た

べる量
りょう

や組
く

み合
あ

わせに気
き

をつけましょう。 
 

 

日本食品標準成分表八訂 増補 2023 年から算出 

主
しゅ

食
しょく

 

ごはん、パン、めん類
るい

などの炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

の多
おお

い食
た

べ物
もの

で、主
おも

にエネルギ
 

ーの

もとに
 

なります。 

 

副
ふく

菜
さい

 

 野
や

菜
さい

、海
かい

藻
そう

などの無
む

機
き

質
しつ

やビタミン

の多
おお

いおかずで、主
おも

に体
からだ

の調
ちょう

子
し

を

整
ととの

えます
 

。 

 

主
しゅ

菜
さい

 

 魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

など、たん

ぱく質
しつ

の多
おお

いおかずで、主
おも

に体
からだ

をつく

るもとになります
 

。 

 

 主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえると、こんないいことがある！ 

 主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を組
く

み合
あ

わせた食
しょく

事
じ

の回
かい

数
すう

が多
おお

い人
ひと

は、少
すく

ない人
ひと

と比
くら

べて、バランスよく

栄養
えいよう

素
そ

や食
しょく

品
ひん

をとれているといわれています。また、回数
かいすう

が少
すくな

ない人
ひと

は、カルシウムやビタミ

ンなどの栄
えい

養
よう

素
そ

が不
ふ

足
そく

している人
ひと

が多
おお

いことがわかっています。 

 

 

その他
た

 

 主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

には入
はい

らない、

牛
ぎゅう

乳
にゅう

や乳
にゅう

製品
せいひん

、果
くだ

物
もの

などで、足
た

り

ない栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

があります
 

。 

 

令和８年１０月号 

大府市教育委員会 

給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

を例
れい

として確
かく

認
にん

しましょう！ 

参考：「食育」ってどんないいことがあるの？～エビデンス（根拠）に基づいて分かったこと～ 農林水産省 

 

食
しょく

品
ひん

名
めい

 ハム 食
しょく

パン ちくわ ソーセージ 
レトルト 

カレー 

カップ麺
めん

 

（スープ含
ふく

む） 

食
しょく

品
ひん

の量
りょう

 
２枚

まい

 ６枚
まい

切
ぎ

り１枚
まい

 ２本
ほん

 ３本
ほん

 １袋
ふくろ

 １食
しょく

 

食
しょく

塩
えん

量
りょう
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