
  

 

 

 

 

 

  

食
た

べ物
もの

クイズ 

９月のクイズの答え  ②、① 

栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけよう！ 
食
しょく

事
じ

は、主
し ゅ

食
しょく

、主
し ゅ

菜
さ い

、副
ふ く

菜
さ い

、しる物
もの

を組
く

み合
あ

わせるとバランスがよくなります。 

ごはん、パン、めん類
るい

などです。 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。 
 

魚
さかな

、肉
に く

、卵
たまご

、豆
まめ

・豆
まめ

製
せい

品
ひん

などのおかずです。 

たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふ く

まれています 
 

野
や

菜
さ い

、海
かい

そう、きのこ、いもを使
つか

ったおかずです。 

ビタミン、無
む

機
き

質
し つ

、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を摂
と

ることができます。 
 

具
ぐ

材
ざい

を工
く

夫
ふ う

すると、ビタミンやたんぱく質
し つ

などを補
おぎな

う

ことができます。 

主
し ゅ

食
しょく

 

主
し ゅ

菜
さ い

 

副
ふ く

菜
さ い

 

かんたんに栄
えい

養
よう

バランスをアップさせるには…？ 

レタスやトマト、ハムをはさんで食
た

べるだけで、

バランスがよくなります。 

 

 

 

ゆでたり、電
で ん

子
し

レンジで加
か

熱
ね つ

した野
や

菜
さ い

を入
い

れ

ると、不
ふ

足
そ く

しがちな野
や

菜
さ い

をとることができます。 

りんごは、次
つぎ

の花
はな

のうち、どの花
はな

のなかまでしょうか？ 
 

① ばら 

② さくら 

③ コスモス 

ながねぎ  かぼちゃ  ししとう  キャベツ 

じゃがいも  はくさい  だいこん  エンリッチミニトマト 

今
こん

月
げつ

の 長
おしゃ

万
まん

部
べ

食
しょく

材
ざい

（予
よ

定
てい

） 

９月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

をふりかえって 

食
しょく

パンだけ 野
や

菜
さ い

やハムをはさむ 

カップラーメンだけ ゆで野
や

菜
さ い

を入
い

れる 

主
し ゅ

食
しょく

、主
し ゅ

菜
さ い

、副
ふ く

菜
さ い

、しる物
もの

がそろった食
しょく

事
じ

が理
り

想
そ う

ですが、忙
いそが

しい時
と き

は、栄
えい

養
よ う

バラ

ンスが良
よ

くなるよう工
く

夫
ふ う

してみましょう！。 


