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６月は食育月間です。今月は月に１度の通常号に加え、特別号を発行します。 

ぜひ、ご家庭での食育にお役立てください。 

さて、世界有数の長寿国である日本ですが、栄養の偏りや不規則な食事による生

活習慣病の増加をはじめ、食の安全上の問題、海外への食の依存など、さまざまな

問題を抱えています。そこで、「国民が生

涯にわたって健全な心身を培い、豊かな

人間性を育む」ことなどを目的に、平成

17（2005）年６月に「食育基本法」が

制定され、国を挙げて「食育」に取り組

むことになりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

 

数 

心と身体の健康を維持

できる 

食事の重要性や楽しさを理解

する 
食べ物の選択や 

食事づくりができる 

一緒に食べたい人がいる

（社会性） 

日本の食文化を理解し

伝えることができる 
食べ物やつくる人

への感謝の心 

買い物や料理など、 

一緒に食事の支度をする 

家族や仲間と楽しく

食卓を囲む 
地域の郷土料理や 

行事食を味わう 

特別号 



 



 

 

 

 朝ごはんは、眠っている間に下がった体温を上げて、 

１日を元気に過ごすための大切な食事です。朝ごはんを 

食べる習慣がない、という人は、まずはエネルギー源とな

るごはんやパンなどの主食を食べることから始めましょう。 

すでに食べる習慣があるという人は、栄養バランスも意識してみてください。 

頭の働きを良くし、体をつくり、体の調子を整えるためには、主食だけでなく、主

菜、副菜をそろえることが大切です。 

さらに、手軽に食べられる果物や牛乳・乳製品を加えるのもおすすめです。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★朝ごはんの主食に「ごはん」か「パン」どちらかを食べるか決めたら、 

栄養バランスが良くなるように、下の料理や食品と線でつないでみましょう。 

※何品選んでもよいですが、自分に合った品数、量も考えて選んでください。 

 

 

 

 

 

  

主 食 主 菜 副 菜 
おもにエネルギーになる

「炭水化物」を多くふく

む、ごはん、パン、めん類

など。 

おもに体をつくる「たんぱ

く質」を多くふくむ、肉、

魚、卵、大豆製品などを 

多く使ったおかず。 

おもに体の調子を整える

「ビタミン・無機質・食物

繊維」を多くふくむ、野菜、

きのこ、いも、海藻類など

を多く使ったおかず。 

 

＋ ＋ 

＋ くだもの ＋ 牛乳・乳製品 

ごはん パン 

野菜スープ サラダ みかん おひたし 野菜のみそ汁 納豆 牛乳 目玉焼き 



★下の食べ物は、そのまま食べられるものや、朝ごはんを作るためにあると便利な 

ものを集めました。栄養バランスを考えて、お皿の中に食べ物や、ここにある材 

料から作られる料理を、名前または絵でかいてみましょう。 

※油や調味料は自由に使うことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはん バナナ トマト うどん 牛乳 

なめこ 

ハム 
チーズ 

ほうれんそう たまご 

みかん 
きゅうり 

わかめ 
バターロール 

なっとう 
ヨーグルト 

ちくわ 
もやし 

レタス 

コーンフレーク 

食パン 

ウインナー ちりめんじゃこ いちご 
コーン缶 

その他 

主 食 

主 菜 

副 菜 

汁 物 


