
 

 

 福知山市
ふ く ち や ま し 
福祉
ふ く し

保健部
ほ け ん ぶ

子
こ

ども政策室
せいさくしつ

 

 

 

 

 園
えん

での食事
しょくじ

！！食
しょく

を楽
たの

しみ、味
あじ

わい、元気
げ ん き

にすごせましたね。 

 毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

につながります。 

 人
ひと

の体
からだ

は食
た

べたものでできていて、脳
のう

や筋肉
きんにく

、内臓
ないぞう

など体
からだ

のすべてが、食
た

べ物
もの

の 

栄養
えいよう

の力
ちから

ではたらいています。 

 いろいろなものを食
た

べて、よく体
からだ

を動
うご

かし、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることで、体
からだ

がぐん  

ぐん育
そだ

ちます。子
こ

どもたちは、入園
にゅうえん

・進級
しんきゅう

してから心
こころ

も体
からだ

もずいぶん成長
せいちょう

し、給 食
きゅうしょく

 

をとおしてたくさんのうれしい笑顔
え が お

を見
み

ることができました。 

 

 

 

 

 

 

 

  給 食
きゅうしょく

をおいしく楽
たの

しく食
た

べるためにみんないろいろなことに気
き

をつけたよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おいしく楽
たの

しく食
た

べることはもちろん大切
たいせつ

ですが、マナーを守
まも

ることも大切
たいせつ

なことです。 

小
ちい

さい頃
ころ

からの繰
く

り返
かえ

しで姿勢
し せ い

やお箸
はし

の持
も

ち方
かた

も身
み

についていくので、おうちでもお子
こ

 

さんの成長
せいちょう

にあわせて楽
たの

しく声
こえ

かけをしてあげてほしいと思
おも

います。 

１食
しょく

１食
しょく

ていねいに大切
たいせつ

に食
た

べよう！  

 

３月
が つ

の食育
しょくいく

だより 
 

１ 年間
ねんかん

色々
いろいろ

と ご

協 力
きょうりょく

いただき、あり

がとうございました！ 

 

＜ 給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 ＞ 

楽
たの

しく食
た

べて からだの中
なか

から元気
げ ん き

になろう！ 
 

１年間
ね ん か ん

をふりかえって 

食
た

べる前
まえ

に手
て

を洗
あら

った 準備
じゅんび

や片付
かたづ

けの 

お手伝
て つ だ

いが出来
で き

た 

「いただきます」「ごちそうさ

ま」のあいさつが出来
で き

た 

みんなで楽
たの

しく食
た

べた 行儀
ぎょうぎ

よく食
た

べた よくかんで食
た

べた 好
す

き嫌
きら

いせず食
た

べた 

 

 

家庭
か て い

での食事
しょくじ

！家族
か ぞ く

の笑顔
え が お

と健康
けんこう

を育
はぐく

む大切
たいせつ

な時間
じ か ん

です。無理
む り

のない食事
しょくじ

づくりで、食卓
しょくたく

から

笑顔
え が お

と健康
けんこう

を広
ひろ

げましょう。 

★献立
こんだて

づくりのポイント 

 １ 食事
しょくじ

は「主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

」が基本
き ほ ん

 

 

 

 

 

 

 ２ 軸
じく

となる主
しゅ

菜
さい

はローテーションさせる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ 副菜
ふくさい

と汁
しる

の食材
しょくざい

は季節
き せ つ

の食材
しょくざい

を使
つか

い、色
いろ

を組
く

み合
あ

わせ、野菜
や さ い

の他
ほか

、きのこや海藻
かいそう

も加
くわ

えます。 

４ 無理
む り

をせず楽
たの

しみましょう。  

  市販品
しはんひん

を活用
かつよう

したり、調味料
ちょうみりょう

を工夫
く ふ う

したり、アプリを活用
かつよう

します。  

５ 家族
か ぞ く

みんなで献立
こんだて

を考
かんが

えてみましょう。食
しょく

への関心
かんしん

が高
たか

まります。 

主食
しゅしょく

：ご飯
はん

、パン、麺
めん

など 

主
しゅ

菜
さい

：肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、豆腐
とうふ

等
など

の料理
りょうり

 

副菜
ふくさい

：野菜
やさい

、きのこ、海藻
かいそう

等
など

の料理
りょうり

 

汁物
しるもの

：野菜
や さ い

や海藻
かいそう

等
など

の汁
しる

やスープ 

その他
た

：乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

 


