
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べ物
もの

の働
はたら

きを知
し

ろう 
食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

での働
はたら

きによって３つのグループに分
わ

けられます。これは、食
た

べ物
もの

ごとに含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

が違
ちが

うためです。３つのグループを組
く

み合
あ

わせて食
た

べる

ことを心
こころ

がけ、栄養
えいよう

をバランスよくとりましょう。 

田原市給食センター 

《食
た

べ物
もの

の３つの働
はたら

きと多
おお

く含
ふ く

まれる栄養素
え い よ う そ

》 

 主食
しゅしょく

（ごはん・パン・めんなど）、主
し ゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

などのおかず）、副菜
ふくさい

（野
や

菜
さい

のおかず）、汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

をそろえると、自
し

然
ぜん

と３つの働
はたら

きがそろった食事
しょくじ

に

なります。 

 

無機質
む き し つ

やビタミンが
とれます。 

副菜
ふくさい

 

 

炭水化物
たんすいかぶつ

が 

とれます。 

主食
しゅしょく

 

  

水分
すいぶん

や無機
む き

質
しつ

などの 

足
た

りない栄養
えいよう

がとれます。 

汁物
しるもの

・飲
の

み物
もの

 

たんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

がとれます。 主
しゅ

菜
さい

 

お弁当
べんとう

のときも、ちょっとしたコツで栄養
えいよう

バランスを

よくすることができます。 

弁当箱
べんとうばこ

を６等分
とうぶん

し、 

 

 

 

の割合
わりあい

で詰
つ

めるようにしましょう。副菜
ふくさい

が多
おお

めになる

ことがポイントです。 

栄養
えいよう

バランスをよくする近道
ちかみち

 

●○● お弁当
べんとう

のコツ ●○● 

主食
しゅしょく

…３ 主
しゅ

菜
さい

…１ 副菜
ふくさい

…２ 

エネルギーのもとになる 体
からだ

をつくるもとになる 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるもとになる 

副菜
ふくさい

 

主食
しゅしょく

 

主
し ゅ

菜
さい

 


