
 大きな学校行事も一段落し、3年生はいよいよ受験シーズンに入りま

した。どの学年も、大切な時期の体調を整

えるため、よりよい成長のため、そして生涯

健康で幸せに生きるために大切なことを

学んでいます。 
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新米がおいしい季節です 

 米は、わたしたちの主食として欠かせない食品です。しかし、食の洋食化がすすんだことや、パンやめん類を食べる機会が

増えたことなどから米の消費量が減っています。それに伴い主食用の米の生産

量も減っていました。生産量減少や猛暑の影響により、昨年度は米不足となり、

米の価格が高騰しました。その反動で、今年度は米の生産量が増え、スーパー

などの店頭における新米の価格が下がっています。生産にかかるコストは下がら

ないため、給食用の米は、後期も値段が据え置きという連絡を受けています。 

 １１月から新米になります。この機会に、米のおいしさを感じてみてください。ご

家庭でも、ぜひ新米を味わってみてください。 

知っておきたい！ 献立の基本 

主食 

副菜 主菜 

汁物 

 献立を立てる時は、いろいろな食品から偏りなく選んで、 

主食、主菜、副菜、汁物を決めましょう。 

主食･･･米、パン、めんなどから選ぶ。 

主菜･･･魚、肉、卵、豆・豆製品から選ぶ。 

副菜･･･野菜、いも類、海藻、乳製品、果物から選ぶ。 

汁物･･･みそ汁やスープ、飲み物から選ぶ。 

つの基礎食品群 

 ６つの基礎食品群とは、同じような栄養素を多く含む食品を６つの

グループにわけたものです。６つの食品群から過不足なく食品を組

み合わせることで、栄養バランスのとれた食事になります。 

魚、肉、卵、豆・ 

豆製品 

１群 

たんぱく質を多く含む食品 無機質を多く含む食品 

緑黄色野菜 

ビタミンＡを多く含む食品 

そのほかの野菜、

果物 

ビタミンＣを多く含む食品 

米、パン、めん、

いも、砂糖 

炭水化物を多く含む食品 

油脂 

脂質を多く含む食品 

２群 ３群 

４群 ５群 ６群 

牛乳・乳製品、 

小魚、海藻 




