
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べ物
もの

の働
はたら

きを知
し

ろう 
食
た

べることは、成
せい

長
ちょう

したり、活
かつ

動
どう

したり、健
けん

康
こう

を保
たも

ったりするために欠
か

かせない

大切
たいせつ

なことです。食
た

べ物
もの

によって含
ふく

まれている栄
えい

養
よう

素
そ

や体
たい

内
ない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、

いろいろな食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。 

田原市給食センター 

《五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

と食
た

べ物
もの

の３つの働
はたら

き》 

少
すこ

しの工
く

夫
ふう

をするだけで、食
た

べ物
もの

の３つの働
はたら

きがそろい、栄
えい

養
よう

バランスが

整
ととの

います。 

ごはん+納豆
なっとう

+野菜
や さ い

 
ごはんにそのまま食

た

べられる納
なっ

豆
とう

や卵
たまご

などと、生
なま

のまま食
た

べられる野
や

菜
さい

をプラスすると簡単
かんたん

に１品
ぴん

出来上
で き あ

がります。 

カップめん+卵
たまご

+野
や

菜
さい

 カップめんに卵
たまご

やハムなどと、

レンジで加熱
か ね つ

した野菜
や さ い

を加
くわ

えると、

栄養
えいよう

バランスがよいだけでなく、

食事
しょくじ

としての満足度
まんぞくど

もアップしま

す。 

主食
しゅしょく

（ごはんやパン）+スープ 

缶
かん

詰
づ

めやウインナー、冷凍
れいとう

野菜
や さ い

な

ど包
ほう

丁
ちょう

を使
つか

わなくてもよい食
しょく

材
ざい

を

活
かつ

用
よう

して、具
ぐ

だくさんのスープやみ

そ汁
しる

などにすると立派
り っ ぱ

なおかずにな

ります。 

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 


