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くりはら食育通信 ～毎月 19日は食育の日～ 

 

主食・主菜・副菜を組み合わせた「お膳のかたち」で食べることで、必要な栄養素をバランス

良くとることができます。食べ物は、含まれる栄養素の働きから大きく３つのグループ（三色

食品群）に分けられます。赤・黄・緑の 3 色をそろえて食べることは、主食・主菜・副菜がそ

ろった食事につながります。 

 

「１日３回主食・主菜・副菜をそろえた食事をとりましょう」 

 

 

●黄色の食品：主食 
【エネルギーのもとになる】 
ごはん、パン、めん類 

●赤色の食品：主菜 
【体をつくるもとになる】 
肉、魚、卵、大豆食品 

●緑色の食品：副菜 
【体の調子を整える】 
野菜、きのこ、果物 

「お膳のかたち」 

 副菜 

主食 汁物 
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栗原市栄養・食生活に関する問い合わせは 栗原市市民生活部健康推進課（℡２２-0370）まで 

第４期栗原市食育推進計画では、「主食・主菜・副菜を組み

合わせた食事を１日２回以上ほぼ毎日食べている人の割合が

増える」を目標としています。中学２年生、高校３年生は 

７０％、成人は６５％を目指して取り組んでいます！！ 

現状は以下のとおりです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考）令和７年度食に関するアンケートより 
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２回以上ほぼ毎日食べている人の割合

 （1 年生、5 年生） 



地域と連携した食育活動 
一迫商業高等学校の取組の御紹介                                                    

 

一迫商業高等学校では、地域の関係機関の皆様に御協力 

いただきながら、食育活動に取り組んでいます。今回は、昨年 

度、２学年を対象に実施した２つの事業について御紹介いたし 

ます。 

 

０１ 高校生のための食育推進事業 

栗原市役所高清水・瀬峰及び一迫・花山保健推進室の２名の

栄養士の皆様、そして栗原市食生活改善推進員一迫・花山分会

の皆様に御協力をいただきました。 

講義では、高校生に必要な栄養や食事バランス、朝食の大切さ

について学び、生徒たちは真剣な表情で講師

の話に耳を傾けていました。 

グループワークでは、献立づくりに挑戦しま

した。主食・主菜・副菜の組み合わせを考えな

がら、食生活改善推進員の皆様から御助言

をいただき取り組みました。活動を通して、生

徒たちが自身の食生活を見直すきっかけにも 

つながっています。 

 

02 計って！気づいて！ベジプラス！ 

宮城県北部保健福祉事務所が実施する食育事業に参加しました。 

当日は、北部保健福祉事務所、みやぎヘルスサテライトステーショ 

ン（㈱医薬品情報センター）、みやぎ食育コーディネーターの皆様に 

御協力いただきました。 

活動では、ベジメータ®を用いて自身の野菜（果物）摂取量を測 

定・評価し、生徒一人ひとりが食生活について振り返りました。「思っ 

たより足りていなかった」など、気づきを共有する姿も見られ、普段の 

食生活について考える機会となりました。また、一日の野菜摂取目標 

量の重さを計量する体験にも取り組み、実際に野菜３５０ｇの重さを 

確認しながら楽しそうに学ぶ様子が見られました。 

講師の先生方からは、無理なく野菜を取り入れる工夫について御 

指導をいただき、生徒たちは熱心にメモをとりながら学びを深めてい 

ました。 

 

これらの活動を通して、生徒たちは日々の食生活の大切さを 

改めて実感することができました。今後も、健康的な生活習慣 

の定着に向けた学びを継続していきます。 


