
１１月
がつ

食
しょく

育
いく

目
もく

標
ひょう

 

和
わ

食
しょく

の配
は い

膳
ぜ ん

を覚
お ぼ

えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

汁
しる

物
もの

 

不
ふ

足
そく

する栄
えい

養
よう

素
そ

や 

水
すい

分
ぶん

を補
おぎな

います。 

ごはん 

炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

がとれます。 

主
し ゅ

食
しょく

 

和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

は主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

、汁
しる

物
もの

を組
く

み合
あ

わせた一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

（二
に

菜
さい

）です。 

様
さま

々
ざま

な食
しょく

品
ひん

を食
た

べることができ、栄
えい

養
よう

バランスを整
ととの

えることができます。 

副
ふく

菜
さい

 

野
や

さい、海
かい

そう 

などのおかず 

ビタミン、無
む

機
き

質
しつ

、 

食
しょく

物
もつ

せんいがとれます。 

主
し ゅ

菜
さい

 

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、豆
まめ

、 

豆
まめ

製
せい

品
ひん

などのおかず 

たんぱく質
しつ

がとれます。 

主
しゅ

食
しょく

は左
ひだり

前
まえ

、汁
しる

物
もの

は右
みぎ

前
まえ

、主
しゅ

菜
さい

は右
みぎ

奥
おく

、副
ふく

菜
さい

は左
ひだり

奥
おく

と中
ちゅう

央
おう

へ 

置
お

きます。はし先
さき

は 左
ひだり

に向
む

けて手
て

前
まえ

に置
お

きます。 

正
ただ

しい食
しょっ

器
き

の持
も

ち方
かた

 

ほかの4本
ほん

の指
ゆび

は 

そろえて糸
いと

底
そこ

に当
あ

てます。 

親
おや

指
ゆび

をへりにかけ、支
ささ

えます。 

 

正
ただ

しく持
も

つと、食
しょっ

器
き

が安
あん

定
てい

し料
りょう

理
り

をこぼしにくくなります。 



１１月食育目標 

和食の配膳を覚えよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正しい食器の持ち方 

親指をへりにかけ、支えます。 

 

ほかの 4本の指は 

そろえて糸底に当てます。 

主食は左前、汁物は右前、主菜は右奥、副菜は左奥と中央へ 

置きます。はし先は左に向けて手前に置きます。 

和食の基本は主食、主菜、副菜、汁物を組み合わせた一汁三菜（二菜）です。 

様々な食品を食べることができ、栄養バランスを整えることができます。 

 

正しく持つと、食器が安定し料理をこぼしにくくなります。 

副菜 

野菜、海そう 

などのおかず 
ビタミン、無機質、 
食物せんいがとれます。 

主食 

ごはん 
炭水化物がとれます。 

汁物 

不足する栄養素や 
水分を補います。 

主菜 

肉、魚、卵、豆、 

豆製品などのおかず 
たんぱく質がとれます。 


