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このたくさんの食品
しょくひん

は何
なに

かわかるかな？実
じつ

はこれ、給 食
きゅうしょく

3
み

日分
っかぶん

に使
つか

われている食品
しょくひん

を書
か

き出
だ

したものだよ。数
かぞ

えてみると全部
ぜ ん ぶ

で 33種類
しゅるい

あるね。 

毎日
まいにち

、集 中
しゅうちゅう

して勉強
べんきょう

したり、元気
げ ん き

に遊
あそ

んだり、運動
うんどう

したりするためには、いろいろな種類
しゅるい

の食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べないといけないんだ。 

バランスよく食
た

べるには？ 

「バランスよく食
た

べよう」「残
のこ

さずなんでも食
た

べよう」は、学校
がっこう

でも、おうちでも言
い

われた

ことがある人
ひと

は多
おお

いんじゃないかな？どうしたらバランスよく食
た

べられるだろう？ 

その答
こた

えのヒントは、みんなが毎日
まいにち

学校
がっこう

で食
た

べている「給 食
きゅうしょく

」だ！ 

豚肉
ぶたにく

 

 

さば 

 

みそ 

 
油揚
あぶらあ

げ 

 

にんじん 

 

さやえんどう 

 

さやいんげん 

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

 

 

たけのこ 

 

鶏肉
とりにく

 

 

えのきたけ 

 

卵
たまご

 

 

車
くるま

麩
ふ

 

 

生
なま

揚
あ

げ 

 

鮭
さけ

 

 

ねぎ 

 
もやし 

 

みかん 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

小松菜
こ ま つ な

 

 

しいたけ 

 

玉
たま

ねぎ 

 

大豆
だ い ず

 

 

砂糖
さ と う

 

 

春雨
はるさめ

 

 
ごはん 

 

きゅうり 

 

ごま 
ごぼう 

 

じゃがいも 

 

油
あぶら

 

 

しょうが 

 

キャベツ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

は、いろいろな食品
しょくひん

をまんべんなく食
た

べられるように考
かんが

えて作
つく

られているよ。少
すこ

し

難
むずか

しい言葉
こ と ば

でいうと、主食
しゅしょく

（エネルギーのもとになる食品
しょくひん

を使
つか

ったおかず）、主
しゅ

菜
さい

（体
からだ

を

作
つく

るもとになる食品
しょくひん

を使
つか

ったおかず）、副菜
ふくさい

（体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

を使
つか

った

おかず）をそろえた献立
こんだて

になっているよ。 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

をそろえると、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

もバランスよくとることができるんだ。 

※これまでのこども食育
しょくいく

新聞
しんぶん

は、新潟市
にいがたし

のホームページから見
み

ることができるよ！ 

読
よ

んでみたい人
ひと

は、インターネットから「新潟市
にいがたし

 食育
しょくいく

新聞
しんぶん

」で調
しら

べてみてね！ 

 

 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など、

おもに体
からだ

を作
つく

るもとになる

食品
しょくひん

を多
おお

く使
つか

ったおかず 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえよう！ 

給 食
きゅうしょく

を見本
み ほ ん

に、 

ごはん・パン・麺
めん

など、

おもにエネルギーの  

もとになる食品
しょくひん

を多
おお

く  

使
つか

ったおかず 

野菜
や さ い

・海藻
かいそう

・きのこなど 

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

もとになる食品
しょくひん

を多
おお

く  

使
つか

ったおかず 

骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るもとに
なるカルシウムが 

多
おお

くとれる 

主
しゅ

菜
さい

グループ（例
れい

） 

朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

の食事
しょくじ

で、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

のすべてのグループの料理
りょうり

を 

食
た

べているかな？昨日
き の う

食
た

べたものを思
おも

い出
だ

してみよう！ 

主食
しゅしょく

グループ（例
れい

） 副菜
ふくさい

グループ（例
れい

） 

ごはん 

 

パン 

 

そば 

 

うどん 

 

スパゲティ 

 

ラーメン 

 

焼
や

き 魚
さかな

 

 

えびフライ 

 

 

目玉
めだま

焼
や

き 

 

 

ほうれん草
そう

の 

おひたし 

 

 

ハンバーグ 

 

 

麻
まー

婆
ぼー

豆腐
どうふ

 

 

 

納豆
なっとう

 

 

 

ひじき煮
に

 

 

 

野菜
やさい

炒
いた

め 

 

 

煮物
にもの

 

 

 

サラダ 

 

 

みそしる 

 

 

きんぴら 

 

 

主食
しゅしょく

 

主
し ゅ

菜
さい

 

副菜
ふ く さ い

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

2022.5.20 新潟市立早通中学校の給食 

 

 

ごはん 

 

さばのみそ煮
に

 

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

 

 

沢
さわ

煮
に

わん 

 


