
                                          宮古市 

 

ごはん、パン、めんなど 

主食
しゅしょく

  

肉
にく

、魚
さかな

、 卵
たまご

、豆
まめ

や豆
まめ

製品
せいひん

など 

 

 

野菜
や さ い

、海
かい

そう、いも、きのこなど 

副菜
ふくさい

  

牛 乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

など 

 

 

  

 

◎朝
あさ

ごはんには大切
たいせつ

なはたらきがあります 

 

 

 

 

 

◎主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・もう１品
ぴん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

主
しゅ

菜
さい

：さけのバター焼
や

き 

もう１品
ぴん

： 

りんご 

副菜
ふくさい

： 

おひたし 

主 食
しゅしょく

： 

ごはん 

副菜
ふくさい

： 

みそ汁
しる

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・

副菜
ふくさい

・もう１品
ぴん

を そ ろ え た

献立
こんだて

例
れい

 

◎主食
しゅしょく

がパンの時
とき

も主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・もう１品
ぴん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう 

＜献立例
こんだてれい

＞ 

      主食
しゅしょく

：パン         主
しゅ

菜
さい

：目玉
め だ ま

焼
や

き    

副菜
ふくさい

：野菜
や さ い

サラダ、スープ  もう１品
ぴん

：牛乳
ぎゅうにゅう

 

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べましょう！ 

《組
く

み合
あ

わせの例
れい

》 

脳
のう

にエネルギーを

補
ほ

給
きゅう

し、集中力
しゅうちゅうりょく

がアップします。 

体温
たいおん

を上
あ

げ、体
からだ

が

元
げん

気
き

に活動
かつどう

できる

ようにします。 

腸
ちょう

を刺激
し げ き

し、便通
べんつう

を 整
ととの

え、体
からだ

の調子
ちょうし

をよくします。 

主
しゅ

菜
さい

 

もう１品
ぴん

 


