
◇その１ 3食
しょく

をきちんととる 

1日
にち

のスタートを切
き

るための朝 食
ちょうしょく

、午後
ご ご

から

の活力
かつりょく

になる昼 食
ちゅうしょく

、疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させる

ための夕食
ゆうしょく

。この 3食
しょく

をきちんととって、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

◇その２ 主食
しゅしょく

、汁
しる

物
もの

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、飲
の

み物
もの

をバランスよくとる 

 

 

  

 

☆夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすための食
しょく

事
じ

のポイント☆ 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 栄
えい

養
よう

バランス   の食事
しょくじ

を心
こころ

がけて、夏
なつ

を元
げん

気
き

に楽
たの

しく過
す

ごしましょう！ 
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☆副菜（野
や

菜
さい

のお

かず） 

☆汁物
しるもの

 

→体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになる、

ビタミン、ミネラ

ルがとれます。 

☆主食
しゅしょく

（ごはん、

パン、めん） 

→エネルギー（頭
あたま

を使
つか

ったり、体
からだ

を

動
うご

かしたりするた

めの力
ちから

）のもとに

なる、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が

とれます。 

☆主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

のおかず）  

→体
からだ

をつくるもとになる、たんぱく質
しつ

がとれます。 

☆牛 乳
ぎゅうにゅう

 

→ビタミン、ミネラ

ル（特
とく

にカルシウム）

がとれます。 


