
１１月７日（月）〜１１日（金）は「日
に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生
せい

活
かつ

週
しゅう

間
かん

」です。日
に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生活
せいかつ

とは、主
しゅ

食
しょく

であるごはんを中 心
ちゅうしん

に、 

魚
さかな

・肉
にく

などの主
しゅ

菜
さい

、野
や

菜
さい

・海藻
かいそう

などの副菜
ふくさい

に加
くわ

え、 牛 乳
ぎゅうにゅう

・ 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果物
くだもの

などを組
く

み合
あ

わせた、栄養
えいよう

のバランスが 

優
すぐ

れた 食
しょく

生活
せいかつ

のことです。この組
く

み合
あ

わせは、和
わ

食
しょく

の献立
こんだて

の基
き

本
ほん

です。 

 

骨
ほね

や歯
は

をつくる 

カルシウムが豊
ほう

富
ふ

に 

ふくまれているため、 

毎日
まいにち

とるとよい 食
しょく

品
ひん

です。 

 

野菜、きのこ、海藻、いも 

 

主
おも

に 体
からだ

をつくるもとになる食 品
しょくひん

が多
おお

くふくまれ

ます。 

 筋肉
きんにく

や骨
ほね

、血
ち

などをつくる働 き
はたら  

があります。 

魚、肉、卵、豆・豆製品 

給 食
きゅうしょく

を手
て

本
ほん

に主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえることで、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をバランスよくとることができます。 

日
に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生活
せいかつ

について知
し

ろう 

 

主
おも

に 体
からだ

や脳
のう

を動
うご

かすエネルギーのもと
になる食 品

しょくひん
が多

おお
くふくまれます。 

ごはんは、 消
しょう

化
か

がゆっくりと進
すす

み、 
腹
はら

持
も

ちが良
よ

い食 品
しょくひん

です。 

ごはん 

主
おも

に 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

えるもとになる食 品
しょくひん

が多
おお

くふくまれます。 

 病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

したり、おなかの 調
ちょう

子
し

をよくしたりする 働
はたら

きがあります。 

 みそ汁
しる

などの汁物
しるもの

も副菜
ふくさい

のひとつで、足
た

りない栄
えい

養
よう

素
そ

や水分
すいぶん

を補い
おぎな  

ます。 
 

 

さかな にく たまご まめ まめせいひん  

 

や さい        かいそう  


