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町立
ちょうりつ
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いちのみや
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【毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

】      

  寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、朝晩
あさばん

は冷
つめ

たい風
かぜ

を感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。 

  さて、今月
こんげつ

は食
た

べる量
りょう

について考
かんが

えてみましょう。給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は、食事
しょくじ

をするだけではなく、

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

や体調
たいちょう

に合
あ

った量
りょう

を知
し

る大切
たいせつ

な機会
き か い

です。好
す

ききらいではなく、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と相談
そうだん

しなが

ら量
りょう

を調整
ちょうせい

して、楽
たの

しく食
た

べられるようにしましょう。 

 

◇自分
じ ぶ ん

に合
あ

った量
りょう

を知
し

ろう 

  日本型
にほんがた

の食事
しょくじ

では、ごはん（主食
しゅしょく

）を中心
ちゅうしん

に、おかずや汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べます。給 食
きゅうしょく

で

は主食
しゅしょく

がパンやめんになっても同
おな

じです。おかずには主
しゅ

菜
さい

と副菜
ふくさい

があり、いろいろな食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れることで、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくることができます。自分
じ ぶ ん

に合
あ

った量
りょう

を考
かんが

えたとき、おかずをそのまま

一品
いっぴん

減
へ

らすのではなく、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った量
りょう

に変
か

えて食
た

べてみましょう。 

  おかずには、肉
にく

や魚
さかな

、たまごなどから作
つく

る「主
しゅ

菜
さい

」と、野菜
や さ い

やきのこなどをたくさん使
つか

った「副
ふく

菜
さい

」があります。それぞれの目安
め や す

の量
りょう

は次
つぎ

のとおりです。自分
じ ぶ ん

の手
て

を使
つか

って考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（引用
いんよう

資料
しりょう

：千葉県
ちばけん

 グー・パー食 生 活
しょくせいかつ

ガイドブック概要版
がいようばん

） 

◇食
た

べすぎや食
た

べなさすぎになると 

  食
た

べ物
もの

を食
た

べすぎると、余分
よ ぶ ん

なエネルギーが体
からだ

の中
なか

にたまっていき、 

肥満
ひ ま ん

につながります。また、食
た

べなさすぎると、体
からだ

を動
うご

かすためのエネ 

ルギーや元気
げ ん き

な体
からだ

を維持
い じ

するための栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

してしまうため、毎日
まいにち

の 

食事
しょくじ

をとおして、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った量
りょう

を探
さが

していきましょう。 

 

しゅさい 

しゅさい しょくぶん りょう 

おお   あつ   

しゅさい 
しょくひん 

にく   さかな              

ふくさい 

ふくさい    しょくぶん りょう 

ふくさい 
しょくひん 

やさい    かいそう 

「グー」「パー」は、おかずの１食分
しょくぶん

のおおよその望
のぞ

ましい量
りょう

を簡単
かんたん

に考
かんが

えるためのものです。 

       くわしく知
し

りたい場合
ば あ い

は、栄養士
えいようし

・管理
か ん り

栄養士
えいようし

にお聞
き

きください。         ver.202508 

だいず 

かたて 

や ま 


