
 

                                                                令和５年８月２８日 

島本町立第一中学校 

ＮＯ，４ 

 

夏
なつ

休
やす

みも終
お

わり、二
に

学
がっ

期
き

がスタートしました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

、ついつい食
しょく

生
せい

活
かつ

が乱
みだ

れてしまったという人
ひと

は

いませんか。 

大
おお

阪
さか

府
ふ

では、8月
がつ

を「大
おお

阪
さ か

府
ふ

食
しょく

育
い く

推
すい

進
し ん

強
きょう

化
か

月
げ っ

間
かん

」とし、「野
や

菜
さ い

バリバリ朝
ちょう

食
しょく

モリモリ！

みんなで育
はぐく

む元
げん

気
き

な食
しょく

」を合
あい

言
こと

葉
ば

に食
しょく

育
いく

の取
と

り組
く

みを進
すす

めています。 

また、毎
まい

月
つき

19日
にち

は「野
や

菜
さ い

バリバリ朝
ちょう

食
しょく

モリモリ推
すい

進
し ん

の日
ひ

」としています。「野
や

菜
さい

をたっぷりと

とり、朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べる」など食
しょく

生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

す機
き

会
かい

にしてみましょう！ 

 

 

 

「食
しょく

事
じ

バランスガイド」は、１日
にち

に「何
なに

を」「どれだけ」食
た

べたらよいかをイラストで示
しめ

したものです。望
のぞ

ましい

食
しょく

生
せい

活
かつ

を具
ぐ

体
たい

的
てき

な行
こ う

動
どう

に結
むす

びつけるために、厚
こ う

生
せい

労
ろ う

働
どう

省
しょう

と農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

の共
きょう

同
どう

により策
さ く

定
てい

されました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このガイドは、料
りょう

理
り

を主
おも

に使
つか

われている材
ざい

料
りょう

から 5つの料
りょう

理
り

グループに分
ぶん

類
るい

し、１日
にち

に自
じ

分
ぶん

の食
た

べた料
りょう

理
り

が

「いくつ(ＳＶ)」になるかを目
め

安
やす

として、簡
かん

易
い

的
てき

に食
しょく

事
じ

のバランスがとれているか確
かく

認
にん

することができます。 

 

 

料
りょう

理
り

のグループごとに１つ、２つと「つ」で食
た

べたものの数
かず

を数
かぞ

えます。食
た

べた料
りょう

理
り

は、見
み

た目
め

の量
りょう

と主
おも

に

使
つか

われている食
しょく

材
ざい

で判
はん

断
だん

します。下
した

の表
ひょう

を参
さん

考
こ う

に、自
じ

分
ぶん

の食
しょく

事
じ

のバランスを振
ふ

り返
かえ

ってみよう。 

【1日
にち

の食
しょく

事
じ

バランスを考
かんが

えた食
しょく

事
じ

例
れい

】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

間
かん

食
しょく

をとる時
とき

は、時
じ

間
かん

や内
ない

容
よう

、夕
ゆう

食
しょく

とのバランスを考
かんが

えなが

ら、上手
う ま

くとり入
い

れましょう！ 


