
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

太田市立太田小学校 

あと少し
す こ  

で夏休み
な つ や す  

。夏休み
な つ や す  

が始
はじ

まると、家
いえ

で食事
しょくじ

をする機会
き か い

が増
ふ

えますね。今年
こ と し

の夏休
なつやす

み

は、家族
か ぞ く

みんなで買い物
か  も の

をしたり料理
りょうり

をしたりするなど、食事
しょくじ

に関わる
かか    

時間
じ か ん

を増
ふ

やしてみま

せんか？ 

調理済み
ち ょ う り ず  

食品
しょくひん

や外食
がいしょく

は、手軽
て が る

で便利
べ ん り

です。 

手軽
て が る

だからこそ、選ぶ
え ら  

ときに気
き

をつけてほしいことがあります。 

「かしこく選ぶ
え ら  

力
ちから

」をもっていると、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

にプラスになります。 

  栄養
えいよう

バランスよく買
か

おう 

コンビニなどで食事
しょくじ

を買
か

うときも、いろいろな料理
りょうり

を組み合
く  あ

わせて栄養
えいよう

のバランスを考え
かんが 

ると、

より自分
じ ぶ ん

の体
からだ

にいい食事
しょくじ

ができます。できるだけ 1品
ぴん

だけにしない工夫
く ふ う

をしましょう。 

ポイントは、「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

（主
おも

なおかず）・副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

のおかず）」をイメージすることです。 

【購入例
こうにゅうれい

】 

① 主食
しゅしょく

(おにぎり)＋主
しゅ

菜
さい

(ソーセージ)    ② 主食
しゅしょく

(サンドイッチ)＋主
しゅ

菜
さい

(むしどり) 

＋副菜
ふくさい

(ごまあえ)              ＋副菜
ふくさい

(サラダ) 

  栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を見
み

ている？ 

お弁当
べんとう

を買ったり
か    

外食
がいしょく

したりするとき、栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を見て
み  

 

いますか？見ない
み   

なんてもったいないです。 

 自分
じ ぶ ん

がどのくらい食べて
た   

いるかを、まずは知って
し   

いきましょう。 

  脂質
し し つ

や塩分
えんぶん

、とり過
す

ぎていませんか？ 


