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健
けんこう

康 で 生
い

き生
い

きと毎
まいにち

日を送
おく

るためには、食
た

べる人
ひと

に合
あ

った、ちょうどよい量
りょう

とバランスのよい食
しょく

事
じ

をとることが大
たいせつ

切です。
そのことが、わたしたちの生

い
きる力

ちから
、家

か
族
ぞく

の生
い

きる力
ちから

、みんなの生
い

きる力
ちから

、地
ち

域
いき

の人
ひとびと

々の働
はたら

く力
ちから

につながります。
ふだんから、自

じ
分
ぶん

や家
か

族
ぞく

、友
とも

だちの食
しょく

事
じ

について目
め

を向
む

け、“1 食
しょく

に、何
なに

を、どれだけ食
た

べたらよいか”、いっしょに考
かんが

え実
じっこう

行してみましょう。

食
た
べることは、わたしたちのまわりのさまざま

なことと、つながっています。
例
たと
えば、わたしたちは、スーパーマーケット

などで米
こめ
や魚

さかな
や肉
にく
、野

や
菜
さい
などを買

か
い、調

ちょう
理
り
を

して食
た
べます。食

しょく
事
じ
のあとに出

で
た生

なま
ゴミは、

再
さいせい
生されて田

た
畑
はた
などの肥

ひ
料
りょう
となり、ふたたび

田
た
畑
はた
などで、新

あたら
しい米

こめ
や野

や
菜
さい
が生
せいさん
産されます。

生
せいさん
産された農

のうさんぶつ
産物・水

すいさんぶつ
産物・畜

ちくさんぶつ
産物などは、

食
しょく
品
ひん
加
か
工
こう
工
こう
場
じょう
をへて、スーパーマーケットな

どで売
う
られ、わたしたちの食

しょく
卓
たく
にのぼります。

こうした食
しょく
をとりまく環

かん
境
きょう
に目

め
を向

む
けること

は、とても大
たいせつ
切なことです。それが、わたし

たちの生
い
きる力

ちから
、人

にんげん
間の生

い
きる力

ちから
、地

ち
域
いき
の生

い

きる力
ちから
、地

ち
球
きゅう
の生

い
きる力

ちから
につながるからです。

食
しょく

事
じ

、生
い

きる力
ちから

、環
かん

境
きょう

はつながっている！

バランスのよい食
しょく

事
じ

 — 主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

 の組
く

み合
あ

わせ
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食
しょく
事
じ
は、たくさんの料

りょう
理
り
から成

な
り立

た
っています。

日
に
本
ほん
で使
つか
われてきた料

りょう
理
り
の分
ぶんるい
類が、 主

しゅ
食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい
です。日

に
本
ほん
人
じん
の食

しょく
事
じ
がすぐれているのは、

この3つの組
く
み合

あ
わせによるものです。

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい
は、食

しょく
事
じ
の中
なか
での役

やく
わり、主

おも
な材
ざい
料
りょう
や栄
えいよう
養素

そ
、味

あじ
やいろどりによって、わけ

られています。

ごはんしっかり ！
ぴったり食

し ょ く

事
じ

づくり

主食主食・主菜主菜・副菜副菜

食
しょく

　事
じ

料
りょう

　理
り

主
おも

な材
ざい

料
りょう

主
おも

な栄
えいよう

養素
そ

主
しゅ
食
しょく

主
しゅ
食
しょく
：食

しょく
事
じ

の中
ちゅう

心
しん

なので主
しゅ

食
しょく

といいます。
主
しゅ

食
しょく

の種
しゅるい

類によって組
く

み合
あ

わせる他
ほか

の料
りょう

理
り

が
決
き

まってくるので、主
しゅ

食
しょく

は食
しょく

事
じ

全
ぜんたい

体を決
き

める中
ちゅう

心
しん

の料
りょう

理
り

です。主
おも

な材
ざい

料
りょう

は、米
こめ

や小
こ

麦
むぎ

粉
こ

です。

炭
たんすい

水化
か

物
ぶつ

（熱
ねつ

や力
ちから

に
なる）

主
しゅ

菜
さい

主
しゅ

菜
さい
：食

しょく
事
じ

の中
なか

では、大
おお

きな料
りょう

理
り

が多
おお

く、重
おも

みのある料
りょう

理
り

のことです。
どんな主

しゅさい
菜にするかによって、食

しょく
事
じ

全
ぜんたい

体のエネ
ルギー量

りょう
や栄
えいよう

養素
そ

に大
おお

きく影
えい

響
きょう

します。
魚
さかな

、肉
にく

、たまごや大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

製
せいひん

品を主
おも

な材
ざい

料
りょう

とします。

たんぱく質
しつ

や
脂
し

質
しつ

など
（血

ち
や肉
にく

に
なる）

副
ふく

菜
さい

副
ふく

菜
さい
：食

しょく
事
じ

全
ぜんたい

体の味
あじ

やいろどりを豊
ゆた

かにします。
野
や

菜
さい

やいも、きのこ、海
かい

そうなどを主
おも

な材
ざい

料
りょう

と
します。

ビタミン、カル
シウム、鉄

てつ
、

食
しょく

物
もつせん

繊維
い

など
（からだの調

ちょう
子
し

を整
ととの

える）

その他
た

その他
た
：主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ
菜
さい

・副
ふく
菜
さい

には入
はい

りませんが、 
食
しょく

事
じ

全
ぜんたい

体にゆとりやうるおいをあたえる、汁
しるもの

物、
飲
の

み物
もの

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せいひん

品、くだものなどです。
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もの
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や
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もの
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