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新年度が始まって早くも1か月、吹く風も爽やかな季節になりました。新しい環境にもすっかり
慣れてきた一方で、疲れが出てくる時期でもあります。心も体も元気に過ごすために、食事はバ
ランスよくしっかり食べましょう。では、食事のバランスは何を見ればいいのでしょうか？

予定献立表を見てみよう
給食は栄養バランスがよくなるように、食品の組み合わせを考えて作られています。食品には、
働き別の「3つの食品グループ」や、主な栄養素別の「6つの基礎食品群」等の分け方がありま
す。この2つのグループ分けは予定献立表で見ることができます。
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「おもに体をつくるもとになる食品」、「おもに体の調子を
整えるもとになる食品」、「おもにエネルギーのもとになる食
品」の3つに分けられます。

３つの食品グループ

６つの基礎食品群

3つの食品グループはさら
に6つの群に分かれます。食
品に多く含まれている栄養素
によって群が分けられていま
す。
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食事のマナーを守ることは、周りの人への思いやりと自分自身の健康にもつながります。食事
をきれいに食べるために「はしの使い方」と「食べるときの姿勢」について見直してみましょう。
給食時間やご家庭でぜひ実践してほしいと思います。


