
平成
へ い せ い

３０年
ね ん

12月
が つ

2１日
に ち

 

陸別町
り く べ つ ち ょ う

給食
きゅうしょく

センター 

 

 

 

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

 
 

3・1・2弁
べん

当
とう

箱
ばこ

法
ほう

を使
つか

ってみよう！ 
 

主
しゅ

食
しょく

：主
しゅ

菜
さい

：副
ふく

菜
さい

の割合
わりあい

が、３：１：２になるように献
こん

立
だて

を考
かんが

えると栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

になると言
い

われています。何
なに

をどれだけ食
た

べたらよいかがわかる３・１・２弁
べん

当
とう

箱
ばこ

法
ほう

を活
かつ

用
よう

して、栄養
えいよう

のバランス名人
めいじん

になりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 もうひと工
く

夫
ふう

！ 

 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

や汁
しる

物
もの

をプラスしましょう。水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のほか、ビタミンやミネラルなどの足
た

りな

い栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う大
たい

切
せつ

な役
やく

割
わり

をします。 

 特
とく

に不
ふ

足
そく

しがちなカルシウムは、牛
ぎゅう

乳
にゅう

やヨーグルトなどの乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をとり入
い

れたり、 

青
あお

菜
な

類
るい

の野
や

菜
さい

を汁
しる

物
もの

に加
くわ

えたりすることで補
おぎな

うことができます。 

 

主
しゅ

菜
さい

１ 副菜
ふくさい

２ 

主
しゅ

食
しょく

３ 

米
こめ

・パン・麺
めん

など 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む

もの。エネルギー源
げん

になる。 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・豆
まめ

など 

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むもの。骨
ほね

や筋肉
きんにく

な

どをつくるもとにな

る。 

 
野
や

菜
さい

・果
くだ

物
もの

など 

ビタミンやミネラル

を多
おお

く含
ふく

むもの。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える。 


