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平
へい

成
せい

１７年
ねん

に食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

が制
せい

定
てい

・施
し

行
こう

され、毎
まい

年
とし

６月
がつ

は食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

、１９日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

と定
さだ

められました。

食
しょく

育
いく

は生
い

きる上
うえ

での基
き

本
ほん

で、知
ち

育
いく

、徳
とく

育
いく

及
およ

び体
たい

育
いく

の基
き

礎
そ

となるものです。生
しょう

涯
がい

にわたって健
けん

康
こう

に過
す

ごす

ために、日
ひ

々
び

の「食
た

べること」について、あらためて考
かんが

えてみませんか？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

◆◆給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
かん

には、以
い

下
か

のように食
しょく

育
いく

に取
と

り組
く

んでいます◆◆ 

●地
じ

場
ば

産
さん

の農
のう

産
さん

物
ぶつ

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に取
と

り入
い

れ、紹
しょう

介
かい

しています。 

●季
き

節
せつ

感
かん

のある献
こん

立
だて

を作
さく

成
せい

し、食
しょく

材
ざい

の旬
しゅん

や栄
えい

養
よう

について伝
つた

えています。 

●郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や伝
でん

統
とう

料
りょう

理
り

、様
さま

々
ざま

な国
くに

の料
りょう

理
り

を献
こん

立
だて

に取
と

り入
い

れて紹
しょう

介
かい

し、食
しょく

文
ぶん

化
か

を学
まな

ぶ機
き

会
かい

としています。 

●毎
まい

日
にち

クラスに配
はい

布
ふ

するおたより（きょうのきゅうしょく）にはその日
ひ

の給
きゅう

食
しょく

の写
しゃ

真
しん

をのせ、正
ただ

しい食
しょっ

器
き

・はしの 

置
お

き方
かた

が身
み

につくようにしています。料
りょう

理
り

の由
ゆ

来
らい

や食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

・栄
えい

養
よう

についても紹
しょう

介
かい

しています。 

●野
や

菜
さい

類
るい

を多
おお

く摂
せっ

取
しゅ

できるよう、献
こん

立
だて

を工
く

夫
ふう

しています。 

食
しょく

育
い く

月
げ っ

間
か ん

号
ご う

 
令和4年6月2１日 

家庭数 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を組
く

み合
あ

わせた食
しょく

事
じ

をし

ている。 

家
か

族
ぞく

で食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

んでい

る。 

朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べて

いる。 

ゆっくりよくかんで食
た

べている。 

 

体
たい

重
じゅう

を量
はか

り、食
しょく

事
じ

量
りょう

や 

運
うん

動
どう

に気
き

を 

つけている。 

塩
えん

分
ぶん

のとり過
す

ぎに気
き

をつけている。 

地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

で受
う

け継
つ

が

れてきた食
しょく

文
ぶん

化
か

を知
し

っ

ている。 

農
のう

業
ぎょう

や漁
ぎょ

業
ぎょう

などを体
たい

験
けん

する機
き

会
かい

をつくってい

る。 

非
ひ

常
じょう

時
じ

に備
そな

え、水
みず

や食
しょく

品
ひん

を用
よう

意
い

している。 

環
かん

境
きょう

に配
はい

慮
りょ

した食
しょく

品
ひん

を

選
えら

んでいる。 

食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

を意
い

識
しき

し

ている。 

郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や伝
でん

統
とう

料
りょう

理
り

を月
つき

１回
かい

以
い

上
じょう

食
た

べてい

る。 

参考：農林水産省「第４次食育推進基本計画」（令和３年３月）、文部省・厚生省・農林水産省決定「食生活指針」（平成28年６月一部改正） 

 



 西
にし

東
とう

京
きょう

市
し

を含
ふく

む多
た

摩
ま

小
こ

平
だいら

保
ほ

健
けん

所
じょ

の圏
けん

域
いき

５市
し

では、「生
しょう

涯
がい

にわたる食
しょく

を通
とお

した健
けん

康
こう

づくりの充
じゅう

実
じつ

」のた

めに、「栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

の推
すい

進
しん

」に取
と

り組
く

んでいます。栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

とは、「主
しゅ

食
しょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副
ふく

菜
さい

」がそろった食
しょく

事
じ

のことです。この食
しょく

事
じ

の回
かい

数
すう

が多
おお

い人
ひと

ほど、バランスよく食
しょく

品
ひん

や栄
えい

養
よう

素
そ

が摂
と

れているといえます。給
きゅう

食
しょく

では、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた、野
や

菜
さい

たっぷりのメニューを提
てい

供
きょう

し

ています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

い、野
や

菜
さい

を食
た

べる量
りょう

が増
ふ

えることで、肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

することができます。 

結
けっ

果
か

として、生
しょう

涯
がい

にわたる健
けん

康
こう

寿
じゅ

命
みょう

を延
の

ばし、健
けん

康
こう

に長
なが

生
い

きできます。 

 

 

                                給
きゅう

食
しょく

では、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた献
こん

立
だて

に、季
き

節
せつ

 

の野
や

菜
さい

をたっぷり使
つか

って栄
えい

養
よう

バランスを整
ととの

えていま 

す。特
とく

に、地
じ

場
ば

産
さん

の野
や

菜
さい

は新
しん

鮮
せん

でおいしく季
き

節
せつ

感
かん

に富
と

 

み、価
か

格
かく

も安
あん

定
てい

しているので、積
せっ

極
きょく

的
てき

に取
と

り入
い

れてい 

ます。 

 １食
しょく

に必
ひつ

要
よう

な野
や

菜
さい

の量
りょう

は、高
こう

学
がく

年
ねん

や大人
お と な

で１２０ｇ程
てい

 

度
ど

です。地
じ

場
ば

産
さん

の野
や

菜
さい

は、直
ちょく

売
ばい

所
じょ

の他
ほか

、スーパーマー 

ケットなどでも購
こう

入
にゅう

することができるので、ぜひご 

家
か

庭
てい

の食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れてみてはいかがでしょうか。 

✿食
しょく

事
じ

をおいしく、バランスよく～栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

をとろう！～ 

✿季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れて、めざせ！１食
しょく

で野
や

菜
さい

摂
せっ

取
しゅ

１２０ｇ！！ 

主
しゅ

食
しょく

 

ごはん、パン、めんなどの穀
こく

類
るい

を主
しゅ

材
ざい

料
りょう

とする料
りょう

理
り

 

 

エネルギーのもとになる 

  副
ふく

菜
さい

 
 

野
や

菜
さい

、いも、豆
まめ

類
るい

（大
だい

豆
ず

を除
のぞ

く）、きのこ、 

海
かい

藻
そう

などを主
しゅ

材
ざい

料
りょう

とする料
りょう

理
り

 

 

からだの調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになる 

野
や

菜
さい

１２０ｇは、 

「生
なま

野
や

菜
さい

で両
りょう

手
て

１杯
ぱい

分
ぶん

」 

「加
か

熱
ねつ

後
ご

で片
かた

手
て

１杯
ぱい

くらい」 

が目
め

安
やす

です！ 

６月
がつ

１７日
にち

の給
きゅう

食
しょく

では、地
じ

場
ば

産
さん

の小
こ

松
まつ

菜
な

、 

キャベツ、大
だい

根
こん

を使
し

用
よう

しました。この１食
しょく

で 

１２０ｇ以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

が食
た

べられました。 

主
しゅ

菜
さい

 
 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

及
およ

び大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

などを主
しゅ

材
ざい

料
りょう

とする料
りょう

理
り

 

 

からだをつくるもとになる 


