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,こバランスごはん
・     活動量が増えて体も大きくなる赤ちゃんや幼児、小学生や中学生は、バランスの良い食事

がとても大切です。大人の食事のバランスが良いと、子どもの食事も自然とバランスが良く

なります。家族みんなで一緒に、同じものを食べる機会を増やしましょう。
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具たっぷりの

サンドイッチ

野菜の煮物

野菜の大きさは

子どもの成長に

1基
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魚のホイル焼き

包みごとに味付け

を変えられるので、
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具だくさんの汁物

具たっしSRり 、汁少なめ

でよそうと、大人と

同じ味付けでもOK
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具たっぷりの
と覧 .3りもの

井物

野菜のペースト |
味付け前の汁物から

具とだしを取り分けて
りにゅうしょく

つぶし、簡単離乳食

もり亀ザ嚢べで覇から亀鑢|《 増ヽ学量)

朝ごはんは 1日 のはじまりです。しっか

り食べて、あたま、おなか、からだに

“おはよう"スイッチを入れましょう。

朝ごはんを食べる習慣がない人は、

食べやすいものから始めよう!
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例)1食分のエネルギー …
800kcol

主食

例)ごはんと具だくさんの汁物
とう.S、

汁物に豆腐や卯、野菜などを入れると、
主菜と副菜が一緒にとれるよ♪

給食では、季節の食材を取り入れ、必要な栄養をバランスよくとることができるよう、
毎日の献立が作られています。子どもたちが大好きな人気の給食レシピはこちら→

自分の食事量に合ったお弁当箱に主食。主菜・

副業を8:l:2の割合で詰め合わせると、適量で
バランスの良い食事になります。

一食当たりのエネルギー量の目安
さい

10´
―Vll歳 さい

12-14歳

力 750kcal 870kcal

女 700kcal 800kcal

渕
学校給食の献立表クックパッド

★枚方市の学校給食★

・ 晟琲
おにぎりだけより

一品ものでも具だくさんのものを

選、3ミのがポイント!


