
                                                      
【今月

こんげつ

の目標
もくひょう

】 
健
けん

康
こう

に良
よ

い食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ろう。 
令和３年２月 小学生用 

栄養
え い よ う

バランスの整
ととの

った食
しょ く

事
じ  

副菜
ふくさい

とは、野菜
や さ い

やきのこ、いもや海藻
かいそう

などの、主
おも

に

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

を多
おお

く使
つか

ったおかずです。 
主食
しゅしょく

とは、ごはんやパン、麺類
めんるい

な

どです。主
おも

にエネルギーのもとに

なる食品
しょくひん

を多
おお

く使
つか

っています。 主
しゅ

菜
さい

とは、肉
にく

や魚
さかな

、たまご

や大豆
だ い ず

などの、主
おも

に体
からだ

をつ

くるもとになる食品
しょくひん

を多
おお

く使
つか

ったおかずです。 
毎日
まいにち

の食事
しょくじ

が、未来
み ら い

の健康
けんこう

な体
からだ

づくりに

つながります。 
□ おから 
□ ゆば 
□ こうやどうふ 

□ あつあげ □ なっとう □ きなこ 
□ だいず 

□ みそ □ がんもどき 
□ あぶらあげ □ しょうゆ 大豆

だ い ず

の変身
へんしん

！ 栄養えいよう

が豊富
ほ う ふ

な「大豆
だ い ず

」は色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

に変身
へんしん

するよ。食
た

べたことがあるものに☑を

つけてみよう！ 


