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もし、丼ぶりやパスタのときは・・・

給食のように、副菜や汁ものを１品

くわえてみましょう！

カレーライス サラダ

は

９月の行事をしろう！

防災の日

９月１日は、防災の日です。

家族の人と、避難場所の確認を

したり、非難時の持ち物などを

チェックしたりしましょう。

日本型食生活という言葉を知っていますか？ごはんを中心に、旬の食材を使って主菜（肉や魚など）

副菜（野菜や海草など）、汁物（みそ汁など）を組み合わせた食事のことをいいます。日本人が長生き

なのは、こういったバランスの良い食生活が理由のひとつと考えられています。
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ぼうさい ひ

秋分の日
９月２２日は、秋分の日です。

この日は昼と夜の長さが同じです。

この日をさかいに、日が沈む時間

がだんだん早くなります。

また、秋分の日を中心とした一

週間を「お彼岸」といいます。

しゅうぶん ひ

野菜料理・くだものなど
体の調子を整えるビタミン・

ミネラルが多く含まれます。

いろいろな食品を取り入れると

良いですね。

ごはん・パン・めんなど
炭水化物が多く、エネルギーの

もとになります。脳の栄養に

もなります。

肉・魚・たまご料理など
体を作るもとになるたんぱく質

が多く含まれます。脂肪の摂り

すぎには注意しましょう。

みそ汁・スープ・牛乳など
水分補給としての役割のほか

海草や野菜を取り入れると

ビタミン・ミネラルが摂取で

きます。

ミートスパゲッテイ やさいスープ


