
しょくじ

食事のおはなし
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しゅしょく

主食

2

よ しょくじ

バランスの良い食事とは？

しゅさい

主菜

ふくさい

副菜



しゅしょく

主食

たんすい か ぶつ のう ゆいいつ

・炭水化物は脳の唯一のエネルギー！
と しぼう しぼう か

・摂りすぎると、体内で脂肪に変わる

たんすい か ぶつ おお ふく

炭水化物を多く含む

＝ご飯・パン・めん類
はん るい
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ふそく

不足すると・・・
あたま はたら

・頭がボーっとして働かない
しゅうちゅう

・集中できない
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・イライラする



しゅさい

主菜

からだ しつ みず

・体はたんぱく質と水でできている
きんにく ひ ふ けつえき つか

・筋肉や皮膚、血液をつくるのに使われます。
せいちょうき たいせつ

成長期のみなさんにはとっても大切！
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しつ おお ふく

たんぱく質を多く含む

＝肉・魚・卵・大豆製品
にく さかな たまご だい ず せいひん



ふそく

不足すると・・・
からだ ひ

•体が冷えやすくなる
たいりょく めん えき りょく てい か

•体力・免疫力の低下
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ふくさい

副菜

・黄色や赤の食べ物を体の中でエネルギーに

するために大切！

・風邪をひきにくい体をつくる

・腸を整え、うんちをでやすくする
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しょくもつ せん い おお ふく

ビタミン・ミネラル・食物繊維を多く含む

＝野菜・芋・海藻・きのこ
や さい いも かい そう

き いろ あか た もの からだ なか

たいせつ

か ぜ からだ

ちょう ととの



ふ そく

不足すると・・・
べん ぴ

•便秘

•ストレス
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はだ あ

•肌荒れ

か ぜ

•風邪をひきやすい



主食・主菜・副菜を

上手に組み合わせる
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しゅ しょく しゅ さい ふく さい

じょう ず く あ



バランスの良い

お弁当づくりに挑戦！
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べ ん と う ち ょ う せ ん

よ



バランスの良い
お弁当の合言葉
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よ

べん とう あ い こ と ば
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自分のお弁当箱が
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じ ぶん べ ん と う ば こ

くらい み

どの位か見てみよう！
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16

彩
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ちょうりほう

それぞれちがう調理法
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『生』

『やく』

『ゆでる』

『にる』

『あげる』

ミニトマト

卵焼き

ブロッコリー

ひじきの煮物

鶏の唐揚げ

なま

に もの

たまご や

とり から あ
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べん とう つく

みんなで、お弁当を作って
みよう！

りょうり えら なら

・お料理カードを、選んで並べます
しゅるい ともだち

・カードは１種類しかないので、お友達と
なか よ つか

仲良く使います
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まとめ
バランスの良いお弁当の

ポイントは「おいしそう」
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『お』 大きさピッタリ

『い』 いろどりよく

『し』 主食３：主菜１：副菜２
『そ』 それぞれちがう調理法

『う』 動かない

よ べんとう

おお

しゅ しょく しゅ さい ふく さい

ちょう り ほう



23

下敷きを活用してみよう！
した じ かつ よう



感謝のことばも忘れずに
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かん しゃ わす


