
令和8年３月2日の給食

★ 牛乳

健康的な食事

★ フルーツミックス缶

★ ハッシュドビーフ
八王子産にんじん使用

★ ごはん

★ わかめサラダ
八王子産キャベツ、にんじん使用

食についての知識を身につけ、

健康的な食事を心がけましょう。

自分の健康を守ることは、自分自身

のためだけでなく、持続可能な社会の

実現のためにも大切なことです。



また、偏った食事によってカロリーは十分に

摂れているけど、ビタミンやミネラル、食物繊維

が不足しているといった問題もあります。

食べすぎによる

栄養の過剰摂取

無理なダイエットなどに

よる低栄養といった問題が

あります。

現代の日本では、



健康的な食事にするにはどのような

ことに気を付けたらよいでしょうか。

食育メモなどを振り返ってみましょう。

果物も組み合わせて、五つ星そろえた献立

にするのが、理想的です。

その１

主食 : ごはん

炭水化物が多く含まれ

ています。

腹持ちもいい！

汁物

肉・魚・豆・卵など、

いろいろな種類のたんぱく

源を摂るように

しましょう。

主菜
野菜・海藻・きのこ

食物繊維、ビタミン

ミネラルを。

副菜

野菜をたっぷり入れる

と、副菜の役目も果たせ

ます。

薄味がポイント！



不足しがちな栄養素が、さらに不足してし

まわないように３食しっかり食べましょう！

朝ごはんは、特に大切です。
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健康的な食生活を支える

栄養バランス

多様で新鮮な食材を使い、だしの

うま味や発酵食品をうまく使った

動物性油脂の少ない食事です。

健康的な食事でおすすめするのは、

和食（日本型食生活）です。

和食（日本型食生活）和食（日本型食生活）
その３

和食のここがおすすめ！
和
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給食は、栄養バランスのとれた食事

です。自分で食事を選ぶ時や用意する

とき、どうしていいか迷ったら、給食の

ことを思い出してください。
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