
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（毎月19日は食育の日） 令和７年度 

北名古屋市給食センター ９月  
しょく    いく れい わ   ねん ど 

がつ 

まいつき   にち しょくいく   ひ 

きた な   ご   や   し きゅうしょく 

高
こう

齢
れい

化
か

が進
すす

む日
に

本
ほん

では、「人生
じんせい

100年
ねん

時
じ

代
だい

」に向
む

けて、生
しょう

涯
がい

にわたる健康
けんこう

づくり」がとても重
じゅう

要
よう

です。

健全
けんぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

するために、以下
い か

のことに気
き

をつけましょう。 

「副菜
ふくさい

」は、主
しゅ

菜
さい

に付
つ

け合
あ

わせる野
や

菜
さい

などを使
つか

った料
りょう

理
り

で、主食
しゅしょく

と主
しゅ

菜
さい

に不
ふ

足
そく

するビタミン、 

ミネラル（無
む

機
き

質
しつ

）、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などを補
おぎな

う重
じゅう

要
よう

な役割
やくわり

を果
は

たします。 

★主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた食
しょく

事
じ

で、栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えましょう 

…ごはん、パン、めん類
るい

など、主
おも

に炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を含
ふく

むもの 

…肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

など、主
おも

にたんぱく質
しつ

を含
ふく

むおかず 

…野
や

菜
さい

、きのこ、海
かい

そうなど、主
おも

にビタミン・ミネラル・食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を含
ふく

むおかず 

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

「日
に

本
ほん

人
じん

の長
ちょう

寿
じゅ

を支
ささ

える『健康
けんこう

な食
しょく

事
じ

』」では、 

野
や

菜
さい

のほか、いも類
るい

、きのこ類
るい

、海
かい

そう類
るい

も「副菜
ふくさい

」の材
ざい

料
りょう

とし 

て示
しめ

しています。また大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

類
るい

以
い

外
がい

の豆類
まめるい

（例
れい

：えだまめ、 

グリンピース、そらまめ）も含
ふく

めています。これらを使
つか

った 

さまざまな料
りょう

理
り

が「副菜
ふくさい

オールスターズ」です。 

副菜
ふくさい

に使
つか

われる食
しょく

品
ひん

に多
おお

いのが、カリウムやカルシウムなど 

のミネラル、ビタミンA
エー

やC
シー

、そして食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

といった栄
えい

養
よう

素
そ

 

です。とくにビタミンは、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

や脂
し

質
しつ

、たんぱく質
しつ

が体
からだ

の 

中
なか

で使
つか

われるときにその手
て

助
だす

けをし、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える 

はたらきをします。 

日
に

本
ほん

食
しょく

では小
こ

鉢
ばち

や小
こ

皿
ざら

の料
りょう

理
り

を「副菜
ふくさい

」とすることが多
おお

いです 

が、そうしたものでも、卵
たまご

や大
だい

豆
ず

・大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

などで作
つく

るおかずは、 

栄養
えいよう

の役割
やくわり

としては、おもに体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や脂
し

質
しつ

の供 給
きょうきゅう

 

源
げん

となります。ですので、これらはむしろ「主
しゅ

菜
さい

」として考
かんが

えた方
ほう

が 

よいでしょう。また漬
つ

け物
もの

は、野
や

菜
さい

であっても食
しょく

塩
えん

を多
おお

くふくむので、 

副菜
ふくさい

としてではなく「箸休
はしやす

め」としてほどほどにいただきましょう。 

けん  こう                        まい  にち        しょく せい  かつ         つ      かさ  

⓵ ⓶ 

⓷ 


