
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

須賀川支援学校 

郡山校 

 

１２月６日(水)、ヨークベニマルより講師として芳賀路津子さんをお招き

し、「食の大切さ～バランスのよい食事を考えよう～」をテーマとして食育

授業を行いました。 

食事の内訳をコマに

例えてみました。副菜

を主菜より多く取るな

ど、バランスがよいと

コマは倒れませんが、

バランスが悪いとコマ

はうまく回らず倒れて

しまいます。バランス

よく取ることと適度な

運動が大切です。 

食べ物の働き 
○血や肉になる  

 たんぱく質、ミネラル  

○力や熱になる  

 脂質、炭水化物  

○体の調子を整える  

 ビタミン、ミネラル  

バランスのよい食事(多い順) 
○主食(ご飯、パン、麺) 
○副菜(野菜、きのこ、いも、海藻料理) 

○主菜(肉、魚、卵、大豆料理) 

○牛乳・乳製品や果物  

１ 日 に 必 要 な 野 菜 は

350 グラムです。料理 1 皿

７０グラムとして５皿取れ

るといいでしょう。 

 

前半は、５大栄養素

の働き、バランスのよ

い食事、１日に必要な

野菜の量についての

お話を聞いたり、「野

菜・果物クイズ」をと

おしていくつかの野

菜や果物の特徴を確

認したりしました。 

 

後半は、実際に調理をしてみました。サラダサンドと２種類のスムー

ジー作りを指導していただきました。 
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出来上がりです。 


