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下妻小学校 

★知っておきたい！献立の基本♪ 

 栄養バランスの良い食事をとることは，難しいことではありません。主食・主菜・副菜・汁物を

そろえるといろいろな食品を食べることができて，自然と栄養のバランスが整います。いつも食べ

ている食事の内容をふりかえってみましょう。 

献立を立てる時は，いろいろな食品か

ら偏りなく選んで，主食・主菜・副菜・

汁物を決めましょう。 

 

主食 米，パン，めんなどから選ぶ。 

主菜 魚，肉，卵，豆・豆製品から選ぶ。 

副菜 野菜，いも類，海藻，乳製品，果物

から選ぶ。 

汁物 みそ汁やスープ，飲み物から選ぶ。 

６つの 

基 礎 食 品

群 

 
６つの基礎食品群とは，同じような栄養素を多く含む食

品を6つのグループにわけたものです。６つの食品群から

過不足なく食品を組み合わせることで，栄養バランスのと

れた食事になります。 

 コンビニで昼食などを購入

する時は，どのような食品を選

べばよいのか考えましょう。 

， ， 

， 
 主食のおにぎりやパンだけ

ではなく，主菜となる肉，魚，

卵などのおかずや，副菜となる

野菜のおかずもとれるような

食品を組み合わせましょう。 

 食品の表示には，原材料名や

内容量，栄養成分表示，期限，

アレルギー物質の表示などが

書かれています。食品を選ぶ時

の参考にしましょう。 

 たんぱく質は，筋肉や臓器，皮膚な

どの体の主成分として重要です。肉や

魚，卵，大豆，大豆製品に多く含まれ

ています。動物性食品と植物性食品を

バランスよく食事にとり入れましょ

う。 

 野菜は，体のさまざまな機能を調

節するビタミンや.，便秘予防に役立

つ食物繊維が豊富に含まれていま

す。たくさん食べましょう。 

成長期は，筋肉や骨，内臓などが発育します。

そのため，今，適度に運動することは丈夫な体

をつくるためにとても大切です。 

魚，肉，卵，

豆，豆製品 

牛乳，乳製品，

小魚，海藻 

緑黄色野菜 

そのほかの野

菜，果物 

米，パン，めん，

いも，砂糖 

油脂 

 

たんぱく質を多く含む食品 

脂質を多く含む食品 

無機質を多く含む食品 ビタミンAを多く含む食品 

ビタミン C を多く含む食品 炭水化物を多く含む食品 


