
 
5．副菜 1食あたり 
その他の野菜（きのこ・海藻 

も含む）を使ったおかず 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食べ物 働き 

主食 ごはん、パン、麺など 体のエネルギーのもとになる栄養素がたくさん入っているよ。 

主菜 肉、魚、卵、大豆製品（豆腐や納豆）など 血や筋肉、骨、歯を作る栄養素がたくさん入っているよ。 

副菜 野菜、果物、きのこ、海藻 など 体の調子をととのえてくれる栄養素がたくさん入っているよ。 

 

 

9．夕食後の 

間食 

③ 

② 

① 

③ 1日 3回食べる 

① 
③ 

② 

③ 

② 

① 

③ ③ 

① 

① 
③ 

② 

気づいたこと 

食べない 

食べない 

いつも残す 

② 

食べない 
食べる日も 

ある 

氏名              （   年   組） 

当てはまる番号に丸をつけましょう。つけたら隣どうしを線でつないでみましょう。 

一番外側の円に近いほど、よい生活習慣です。へこんだところを見なおしてみましょう。 

実施日    年    月    日 

② 1日 2回食べる 

3品食べる 

 
2品食べる 

2種類以上食べる 

1種類食べる 

食べない 

毎日食べる 

週に 3回以上は 

食べる 

好きな時に食べたい

だけ食べる 

 1．朝ごはん 

① 

3．主菜 
（朝・昼・夕の食事 

の中で） 

 

2．主食 
（朝・昼・夕の食事の中で） 

 

 

残す時もある 

残さず食べる 6．給食  

7．魚料理（家で）  

8．お菓子や 

甘い飲み物 
 

 

 

 

4．副菜  

1食あたり 
緑黄色野菜を 

使ったおかず 

② 

③ 

3種類以上食べる 

1～2種類食べる 

食べない 

② 

③ 

① ① 
② 

② 

 
10．栄養バランスを 

考えた食事の摂り方 

知っている

 
 食べない 

知らない 

いつも残す ① 時間と量を 

考えて食べる 

残す時もある 

残さず食べる 

① 

1日 1回食べる 

毎日 

食べる 

主食・主菜・副菜って？ 

栄養のバランスを考えた食事とは、 

主食・主菜・副菜をそろえた食事のことです。 

学校給食をもとに考えてみるとわかりやすいよ。 

三食しっかり、バランスよく食べられると、 

とてもいいね。 

（中１～中３） 

おいしおがま 

食育だよりも 

要チェック！！ 



 

  

「朝ごはんを食べられない！」には、いろいろな理由が… 

どうして朝ごはんを食べる必要があるの？ 


