
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

                  

 
 

 
 

【作り方】 

① 豆腐は１．５ｃｍの角切り、 

戻した干ししいたけ、たまね 

ぎ、にんじん、たけのこはみ 

じん切り、ねぎは小口切りに 

する。 

② サラダ油を熱し、豚ひき肉 

を炒め、酒をふり入れる。 

③ しいたけ、たまねぎ、にん 

じん、たけのこを入れて炒め、 

調味する。 

④ 全体がしんなりしたら、豆 

腐を入れてひと煮立ちさせる。 

⑤ ねぎを入れて仕上げる。 

「楽しく食べてうまいぞなもし」 第３次 松山市食育推進計画スローガン 

５月 食育だより  松 山 市 教 育 委 員 会 

松山市学校栄養士協議会 

新年度が始まって、１か月が過ぎようとしています。新しい環境に少しずつ慣れ、疲れの出やす

い時期です。栄養バランスのとれた食事をして、体調管理に十分気をつけましょう。 

今月のこんだて紹介  
 豆腐のカレー炒め 

 ≪ 献立の基本 ≫ 

栄養バランスのとれた食事とは 

  

ごはんの主食と汁物に、主菜、副菜を加えた和食の基本的な献立の組み合わせを「一汁二菜」や 

「一汁三菜」といいます。この献立にすると、いろいろな食品を組み合わせることができ、自然と

栄養バランスのとれた食事になります。 

 

 主食、主菜、副菜などを、１日にどれだけ食べたらよいかの目安として、厚生労働省と農林

水産省が「食事バランスガイド」を作成しています。１日の食事の望ましい組み合わせとおお

よその量を、コマをイメージしたイラストで示しています。 

 興味のある人は、農林水産省のＨＰを見てみましょう。 

 いろいろな食べ物をバランスよく食べて、健康でいるために必要な栄養素

を過不足なくとりましょう。バランスのとれた食事は、生活習慣病の予防に

なります。 

主食 

ごはん、パン、麺などで、

炭水化物を多く含みます。 

主にエネルギーのもと

になります。 

主菜 

魚・肉・卵・大豆など

を使ったおかずで、たん

ぱく質が豊富です。ま

た、脂質も含まれます。 

主に体をつくるもと

になります。 

副菜 

野菜・いも・豆類・き

のこ・海藻などを使った

おかずで、ビタミンや無

機質を多く含みます。 

主に体の調子を整える

もとになります。 

汁物 

主菜や副菜で足りない

栄養素や水分を補います。 

  

給食では、主食・主菜・副菜をそろえることで、栄養バランスのとれた献立になるようにしてい

ます。また、学校給食の栄養基準では、１食の食塩相当量２ｇ未満に近づけるため、だし汁や食材

のうま味をいかして、味のメリハリをつける工夫をしています。 

ご家庭でも、食塩量を意識した食事を心がけましょう。 

 

 給食の献立を参考にしてみよう 

主食・主菜・副菜・汁物に加えて 

牛乳やチーズ、ヨーグルトなどの乳製品・旬の果物をそ

ろえると、さらにバランスのとれた食事になります。 

【材料】（小学校中学年４人分の量） 

豆腐    ２４０ｇ 

豚ひき肉    ４０ｇ 

酒      小さじ１ 

たまねぎ   １６０ｇ 

干ししいたけ   ２ｇ 

にんじん    ３０ｇ 

たけのこ水煮  ３０ｇ 

ねぎ      ２０ｇ 

サラダ油     適量 

 

食育ピクトグラム③ バランスよく食べよう 

出典『給食＆食育イラスト素材集』全国学校給食協会 

引用『食育ピクトグラム』『食事バランスガイド』農林水産省 

砂糖      小さじ１／３ 

 うす口しょうゆ    小さじ１ 

 ウスターソース  小さじ１／２ 

 カレー粉     小さじ１／２ 

 塩            少々 

 こしょう         少々 


