
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
が つ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

 
 

「バランスよく食事
し ょ く じ

をしよう」 

２月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も寒
さむ

い月
つき

と言
い

われていますが、節分
せつぶん

を過
す

ぎると少
すこ

しずつ春
はる

に

向
む

かいます。寒暖差
かんだんさ

があり体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

になりますが、バランスの良
よ

い

食事
しょくじ

で、寒
さむ

さに負
ま

けない身体
か ら だ

を作
つく

り、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

２０２５年度
ね ん ど

 

食
しょく

 育
いく

 だ よ り 第
だい

１０号
ごう

  ２０２６．2．1９ 

毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

                            氷上
ひ か み

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

バランスのよい食事
しょくじ

のかたちは、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の３つがそろったものを言
い

いま

す。そして１日
にち

１回
かい

どこかで牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

と果物
くだもの

をとると、さらにバランスのと

れた食事
しょくじ

につながります。 

主食
しゅしょく

 

主
しゅ

菜
さい

 

副菜
ふくさい

 

＋ 
果物
くだもの

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 

食
た

べ物
もの

の役割
やくわり

を知
し

ろう！ 

バランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

は、それぞれの食
た

べ物
もの

が身体
か ら だ

にあたえる役割
やくわり

が

違
ちが

うからです。 

 
副菜
ふくさい

 
 

身体
か ら だ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

える

エネルギー！ 
 

→野菜
や さ い

 など 

主食
しゅしょく

 
 

身体
か ら だ

を動
うご

かすためのエ

ネルギー！ 
 

→ごはん、パン、うどん  

など 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

 
 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

だけ

では足
た

りないカルシウ

ムやビタミン、ミネラ

ル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

むため、とても大切
たいせつ

！ 

主
しゅ

菜
さい

 
 

身体
か ら だ

の血
ち

や筋肉
きんにく

を作
つく

る

エネルギー！ 
 

→魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

  

など 


