
基本の ちゃんとごはん

基本の「ちゃんとごはん」は、

ごはん（主食）、おかず（主菜）、野菜（副菜）

がそろった食事です。

もう少し食べる（作る）のであれば、野菜（副菜）を２品にすると

理想的です。

体は、みなさんがとった食事からできています。成長期の子供の食事は、毎日の健康を維持するだけでなく、身長

がのびたり 体重が増えたり 将来の体を作っていくために大切なものです。

１日３食バランスの良い食事を作るのは難しい・・・。毎日作ってがんばらなくても大丈夫です。

出来合いものやパックのものを活用して、基本の「ちゃんとごはん」を意識しながら食事をしましょう！

おかず

ごはん 汁

『早ね早起きあさごはん』

シンボルマーク

★１日のどこかで、牛乳コップ1杯

果物（りんご１/４、みかん1個など）を取り入れましょう！

朝のちゃんとごはん（例）

ごはん
野菜の

みそ汁

納豆 や 焼き魚目玉焼き や

ごはん 野菜の

みそ汁

冷奴さけ

フレーク

スクランブル や
エッグ

ウインナー

ツナマヨ

食パン 野菜の

スープ

昼のちゃんとごはん（例）

出来合いの

や コロッケ
出来合いの

とんかつ

野菜の

みそ汁
ごはん パスタや

うどん

出来合いの

麺ソース

野菜の

スープ

パン
（肉・魚・卵が

入ったもの）
野菜の

スープ

チーズ

休校期間中、学校ホームページにて、給食レシピをのせていきます。

ぜひご家庭でも作ってみてください。

給食だより ４月特別号
令和２年度

校 長 谷田 弘子

栄養士 長野 映美

練馬区立田柄第二小学校


