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栄栄 養養
コラムコラムコラムえいえい
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●オンライン(Zoom)栄養講習会（小学生の保護者様向け）「初受講歓迎！献立の立て方のポイント」●オンライン(Zoom)栄養講習会（小学生の保護者様向け）「初受講歓迎！献立の立て方のポイント」
イベント情報イベント情報 ※詳細・申込は右下のQRコードから！※詳細・申込は右下のQRコードから！

2021年10月8日(金)11:00~
2021年10月30日(土)11:00~/17:00~
2021年11月16日(火)11:00~

2021年10月8日(金)11:00~
2021年10月30日(土)11:00~/17:00~
2021年11月16日(火)11:00~

（日時）（日時） （参加人数）各回20名（参加人数）各回20名 （参加費）無料（参加費）無料

じょうほうじょうほう
しょうさいしょうさい もうしこみもうしこみ

毎日の食事準備で悩みがちな献立の立て方やポイントについてお話します。毎日の食事準備で悩みがちな献立の立て方やポイントについてお話します。

vol.3vol.3
バランスの良い食事をとろうバランスの良い食事をとろう

はは

　バランスの良い食事とは一体どのような食事を
表しているのでしょうか？
　バランスの良い食事は一般的に身体の健康のた
めに必要なエネルギーや栄養素がそろっている食
事を指しています。具体的には主食・主菜・副菜
がそろった食事や5大栄養素がそろった食事など
の例を用いて表現することが多いです。もちろん
バランスの良い食事は身体に必要な栄養素がそろ
っているという点でも優れていますが、様々な食
品を組み合わせる事で栄養素を効率良く身体に吸
収し、体内でその役割を十分に発揮できるとい
うメリットがあります。
　苦手な食材を完食することは難しいですが、身
体の成長・健康のために、まずは1口だけでも食

　バランスの良い食事とは一体どのような食事を
表しているのでしょうか？
　バランスの良い食事は一般的に身体の健康のた
めに必要なエネルギーや栄養素がそろっている食
事を指しています。具体的には主食・主菜・副菜
がそろった食事や5大栄養素がそろった食事など
の例を用いて表現することが多いです。もちろん
バランスの良い食事は身体に必要な栄養素がそろ
っているという点でも優れていますが、様々な食
品を組み合わせる事で栄養素を効率良く身体に吸
収し、体内でその役割を十分に発揮できるとい
うメリットがあります。
　苦手な食材を完食することは難しいですが、身
体の成長・健康のために、まずは1口だけでも食

　バランスの良い食事とは一体どのような食事を
表しているのでしょうか？
　バランスの良い食事は一般的に身体の健康のた
めに必要なエネルギーや栄養素がそろっている食
事を指しています。具体的には主食・主菜・副菜
がそろった食事や5大栄養素がそろった食事など
の例を用いて表現することが多いです。もちろん
バランスの良い食事は身体に必要な栄養素がそろ
っているという点でも優れていますが、様々な食
品を組み合わせる事で栄養素を効率良く身体に吸
収し、体内でその役割を十分に発揮できるとい
うメリットがあります。
　苦手な食材を完食することは難しいですが、身
体の成長・健康のために、まずは1口だけでも食
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どうして大切？どうして大切？

カルシウム

ビタミンK

カルシウム

ビタミンK

保護者の
みなさまへ
保護者の
みなさまへ

塩焼きそば塩焼きそば

カツオのたたきと水菜のサラダ仕立てカツオのたたきと水菜のサラダ仕立て

焼きそばめん焼きそばめん

豚肉豚肉

カツオカツオ水菜水菜
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カルシウムカルシウム ビタミンKビタミンK
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お申し込みは
こちら
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　バランスの良い食事とは一体どのような食事を
表しているのでしょうか？
　バランスの良い食事は一般的に身体の健康のた
めに必要なエネルギーや栄養素がそろっている食
事を指しています。具体的には主食・主菜・副菜
がそろった食事や5大栄養素がそろった食事など
の例を用いて表現することが多いです。もちろん
バランスの良い食事は身体に必要な栄養素がそろ
っているという点でも優れていますが、様々な食
品を組み合わせる事で栄養素を効率良く身体に吸
収し、体内でその役割を十分に発揮できるとい
うメリットがあります。
　苦手な食材を完食することは難しいですが、身
体の成長・健康のために、まずは1口だけでも食
べてみる事から始めてみましょう。

　バランスの良い食事とは一体どのような食事を
表しているのでしょうか？
　バランスの良い食事は一般的に身体の健康のた
めに必要なエネルギーや栄養素がそろっている食
事を指しています。具体的には主食・主菜・副菜
がそろった食事や5大栄養素がそろった食事など
の例を用いて表現することが多いです。もちろん
バランスの良い食事は身体に必要な栄養素がそろ
っているという点でも優れていますが、様々な食
品を組み合わせる事で栄養素を効率良く身体に吸
収し、体内でその役割を十分に発揮できるとい
うメリットがあります。
　苦手な食材を完食することは難しいですが、身
体の成長・健康のために、まずは1口だけでも食
べてみる事から始めてみましょう。

効率の良い効率の良い
えいようえいよう

栄養摂取のポイント栄養摂取のポイント
こうりつこうりつ せっしゅせっしゅよよ

豚肉・うなぎ・大豆　など豚肉・うなぎ・大豆　など

①糖質+ビタミンB1 ①糖質+ビタミンB1 
ビタミンB１は糖質をより効率良くエネルギーに変換します。ビタミンB１は糖質をより効率良くエネルギーに変換します。

とうしつとうしつ

とうしつとうしつ こうりつこうりつ よよ へんかんへんかん

とうしつとうしつ はんはん るいるい

ぶたぶた

よよ
身体により良い影響を与える栄養素の組み合わせ例を
詳しく見てみましょう。
身体により良い影響を与える栄養素の組み合わせ例を
詳しく見てみましょう。
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多く含む食品多く含む食品
ふくふく

糖質糖質 ご飯・パン・めん類・いも類　などご飯・パン・めん類・いも類　など
るいるい

ビタミンB1ビタミンB1

②カルシウム＋ビタミンD＋ビタミンK②カルシウム＋ビタミンD＋ビタミンK
ビタミンDとビタミンKはカルシウムの吸収を促し骨作りをサ
ポートします。
ビタミンDとビタミンKはカルシウムの吸収を促し骨作りをサ
ポートします。

きゅうしゅうきゅうしゅう うながうなが ほねほね

多く含む食品多く含む食品
ふくふく

カルシウムカルシウム 牛乳・ヨーグルト・小魚　など牛乳・ヨーグルト・小魚　など
にゅうにゅう

ビタミンDビタミンD きくらげ・しらす・鮭　などきくらげ・しらす・鮭　など
さけさけ

ビタミンKビタミンK 納豆・ひじき・めかぶ　など納豆・ひじき・めかぶ　など
なっとうなっとう

詳しいレシピはこちらから詳しいレシピはこちらから
くわくわ

効率的な栄養摂取に
おすすめのメニュー紹介
効率的な栄養摂取に
おすすめのメニュー紹介
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バランスの良い食事バランスの良い食事バランスの良い食事
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