
竹原すくすくセンターから          令和６年１１月１９日（火）の献立
こんだて

について 

たべものあれこれ  

『食育
しょくいく

の日
ひ

』献立
こんだて

について 

毎月
まいつき

19日
にち

は『食育
しょくいく

の日
ひ

』として、食
た

べることや食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さにつ

いて考
かんが

える日
ひ

です。 

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

は、『栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

・運動
うんどう

・休養
きゅうよう

の大切
たいせつ

さを知
し

り、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につける』です。 

栄養
えいよう

バランスが取
と

れているかどうかは、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の三色
さんしょく

のグルー

プの食品
しょくひん

をバランスよく使
つか

っているかどうかで確
たし

かめることができ

ます。また、今日
き ょ う

のように、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろっているかどう

かでも確
たし

かめることができます。見
み

て、食
た

べて、学
まな

んでください。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食
しゅしょく

：ごはん 

主
おも

にエネルギーのもとになる食
た

べ物
もの

 

主
しゅ

菜
さい

：魚
さかな

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

主
おも

に体
からだ

をつくる食べ物
 た   もの

 

副菜
ふくさい

：ゆかりあえ・さつまいものみそ汁
しる

 

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食べ物
 た   もの

。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

を補
おぎな

う食べ物
 た   もの

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

くとれます 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

主
しゅ

菜
さい

 

主
しゅ

食
しょく

 副
ふく

菜
さい

 

副
ふく

菜
さい

 


