
 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

は、あせを多
おお

くかくので、 体
からだ

の

水分
すいぶん

が 失
うしな

われやすくなります。体
からだ

の中
なか

の

水分
すいぶん

が足
た

りなくなると、 頭
あたま

が痛
いた

くなった

り、気分
きぶん

が悪
わる

くなったり、ひどい場合
ばあい

には、

命
いのち

にかかわることもあります。 

のどが乾
かわ

いたと感
かん

じた時
とき

は、すでに 体
からだ

の水分
すいぶん

は不足気味
ふ そ く ぎ み

なので、のどが乾
かわ

く前
まえ

か

ら、こまめに水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

・きゅうしょくだより  尾道市教育委員会  ７月 
「食 育

しょくいく

の日
ひ

」毎月
まいつき

１９日
にち

は「感謝
かんしゃ

・完 食
かんしょく

の日
ひ

」（残
ざん

菜
さい

ゼロの取組
とりくみ

）（令和６年度） 

栄養
えいよう

バランスについて考
かんが

えよう 
健康
けんこう

に過
す

ごすためには、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のそろった、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

で

す。しかし、令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

の調査
ちょうさ

では、「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

を 1日
にち

2回
かい

以上
いじょう

ほぼ毎日
まいにち

食
た

べ

ている人
ひと

」は 3８.２%と少
すく

なく、国
くに

は令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

までに、この数値
す う ち

を 50%以上
いじょう

にするという目標
もくひょう

を掲
かか

げ

ています。 

さて、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

にはどんな料理
りょうり

が当
あ

てはまるのでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7月
がつ

のどこか 1日
にち

の給 食
きゅうしょく

を選
えら

んで、分類
ぶんるい

してみましょう！ 

７
月が

つ 

日に
ち(  ) 

主食
しゅしょく

 主
しゅ

菜
さい

 副菜
ふくさい

 デザート・乳製品
にゅうせいひん

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 水分
すいぶん

は、こ

まめにとり

ましょう。 

 普段
ふだん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

やお

茶
ちゃ

がよいですね。 

主
しゅ

菜
さい

 副菜
ふくさい

 

水分
す い ぶ ん

をしっかりとりましょう！

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 

など主
しゅ

菜
さい

のおかず 

主食
しゅしょく

 

野菜
や さ い

・きのこ・海藻
かいそう

 

など副菜
ふくさい

のおかず 

エネルギーのもとになります 

炭水化物
たんすいかぶつ

の供 給 源
きょうきゅうげん

 

●栄養士
えいようし

からヒント●具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

は、副菜
ふくさい

に含
ふく

まれます。主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

が一緒
いっしょ

、または主
しゅ

菜
さい

と副菜
ふくさい

が

一緒
いっしょ

になっているメニューもありますよ。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のほかに、牛 乳
ぎゅうにゅう

などの乳製品
にゅうせいひん

と、旬
しゅん

の果物
くだもの

を取
と

り入
い

れると、よりバランスのとれた献立
こんだて

になります！ 

体
からだ

をつくるもとになります 

たんぱく質
しつ

の供 給 源
きょうきゅうげん

 

 

体
からだ

の調子
ち ょうし

をととのえます 

ビタミン‣ミネラルの供 給 源
きょうきゅうげん

 

 

ごはん・パン・めん 

など食事
しょくじ

の中心
ちゅうしん

 


