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   もうすぐ，夏休みです。長い休みには毎日の生活が不規則になりがちです。夏休みの生活が乱れると，夏バテしたり， 

夏休み明けを元気に迎えることができなかったりします。どんなことに気をつければいいのでしょう。  
 
 
 

食事がおいしく食べられない 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
          

主   な   材   料 

体の組織をつくる 体の調子を整える エネルギーになる 
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３０ 

 

火 

麦入り米飯 牛乳 

セルフ豚丼  

青菜とじゃこの炒め物 冷奴 
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麦入り米飯 牛乳 
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 今年度も旭中学校の「お弁当の日」があります。１０月を予定しています。今年は１年生の目標は「自分で作るお弁当」

２年生は「栄養バランスを考えたお弁当」３年生は「誰かのために作るお弁当」です。１品でもいいので自分で作れるおか

ずを夏休みに練習してみましょう。今回はお弁当の大きさと割合について説明します。自分のことや栄養のこと、作る相手

のことを考えてグラフを見てみましょう。 

 

 

 

1 日に必要なエネルギー量の目安は、

厚生労働省が発表している「日本人の食

事摂取基準」において性、年齢、体格、

活動量別に示されています。食べる人の

体格や健康状態に合わせ、朝・昼・夕の

１日３食とすると１食に必要なエネル

ギー量は４５０～８００ｋｃａｌくら

い、弁当箱は４５０～８００ｍｌくらい

になります。自分にはどのサイズの弁当

箱が適しているか調べてみましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

食事の中心となる料理は大きく主食・主

菜・副菜の 3 種に分けることができます。

これらは料理としての特徴や主材料、栄養

素構成、味、色の特徴がそれぞれ異なりま

す。これらの料理を主食３：主菜１：副菜

２の表面積比に詰めると、栄養や味、彩り

のバランスがよくなります。この比率だと

１食に必要なエネルギーや栄養素を適量、

かつバランスよくとることができます。

「主食１」なら脂質やたんぱく質を取りす

ぎる心配はなく、「副菜２」なら１日 350

ｇ以上、つまり１食 100ｇ以上といわれ

る野菜の摂取量に近づきます。 

 
主食 主菜 副菜 

特 

徴 

 
食事の中心的な
位置を占め、他
の料理のリード
役として重要な
料理 

 
食事の中心的な位
置を占め、一食の
総栄養素量の決定
に大きな影響を及
ぼす料理 

 
主食・主菜の栄養
面を補強し、味や
彩りの多様さや季
節感を生み出す料
理 

主 

材 

料 

 
米や小麦などの
穀物を５０ｇ以
上含む 

 
魚介、肉、卵、大
豆・大豆製品、乳・
乳製品などを５０
ｇ以上含む※ 

 
野菜、いも、きの
こ、海草などを５
０ｇ以上含む 

栄 
養 
素 

 
炭水化物 

 
たんぱく質、脂質

 
ビタミン、ミネラ
ル、食物繊維 

味 

 
ごはんの場合は
無味。おかずを
引き立てそれぞ
れ調和をつくる

 
うま味があって濃
厚な味 

 
素材自体は淡白な
味なので調味によ
って味の変化が楽
しめる味 

色 白 茶、黄など 赤、緑、黄など 

※水分の多い牛乳は 200ml、豆腐は 150ｇ1/2 丁、水分の少

ないチーズや干物は 30ｇが目安 

 


