
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和 5年 4月 28日 

台東区立忍岡中学校 

校長    金栄 晃弘 

栄養士 須田 沙織 

 新年度
しんねんど

がスタートして早
はや

くも 1ヶ月
か げ つ

が経
た

ちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

での緊張感
きんちょうかん

がゆる

み、疲
つか

れとなって現
あらわ

れやすい時期
じ き

です。朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の食事
しょくじ

を規則正
きそくただ

しくとると、生活
せいかつ

リズム

が生
う

まれます。栄養
えいよう

バランスにも気
き

を付けて
つ   

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は古代
こ だ い

中国
ちゅうごく

の邪気
じ ゃ き

をはらう

行事
ぎょうじ

と、日本
に ほ ん

の田植
た う

え前
まえ

の厄
やく

をはらう

女性
じょせい

の祭
まつ

りが結
むす

びついたとされていま

す。江戸
え ど

時代
じ だ い

ごろからは、男
おとこ

の子
こ

の祭
まつ

り

へと変
か

わりました。こいのぼりを立
た

て

人形
にんぎょう

を飾
かざ

り、ちまきやかしわもちを食
た

べて祝
いわ

う習
なら

わしがあります
 

。 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

。大豆
だ い ず

、豆腐
と う ふ

などの大豆
だ い ず

加工
か こ う

食品
しょくひん

など、主
おも

に体
からだ

を作る
つ く  

元
もと

になる食品
しょくひん

を使った
つか    

メインとなるおかずです。 

 栄養
えいよう

バランスが整った
ととの   

食事
しょくじ

にするために、とても手軽
て が る

で効果的
こうかてき

な方法
ほうほう

が「主食
しゅしょく

」

「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」をきちんとそろえて食べる
た   

ことです。 

 「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！ 

 このほかに、成長期
せいちょうき

に欠かせない
か     

カルシウムを豊富
ほ う ふ

に含む
ふ く  

牛 乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

、ビタ

ミンＣが多く
お お  

体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの   

果物
くだもの

などを、デザートやおやつとして加える
くわ    

と、さ

らに食事
しょくじ

が充実
じゅうじつ

します。 

主 し
ゅ

菜 さ
い 

体
からだ

を動かし
うご    

、脳
のう

を働かせる
はたら     

エネルギーのも

とを多く
お お  

含む
ふ く  

食品
しょくひん

です。米
こめ

、小麦
こ む ぎ

から作る
つく  

パン、めん類
るい

などで、食事
しょくじ

の中心
ちゅうしん

になるも

のです。 

主
食

し
ゅ
し
ょ
く 

野菜
や さ い

など、主
おも

に 体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの    

食品
しょくひん

を使った
つか    

おかずです。おひたしや

煮物
に も の

、炒め物
いた  もの

などにすると量
りょう

もしっか

り摂れます
と    

。 

副
菜

ふ
く
さ
い 

副菜
ふくさい

は色々
いろいろ

や野菜
や さ い

をたっぷり摂る
と  

ことが

望ましい
の ぞ     

です。具
ぐ

だくさんのみそ汁
    しる

やスー

プなどで副菜
ふくさい

は 2品
しな

そろえましょう。 

副
菜

ふ
く
さ
い ５月

 が つ

５日
 か

は 


