ワークシート③―１　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　令和２年　　月　　日（　）バランスの良い食事について考えよう
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：今日のキーワード：配ぜんの仕方　献立の立てる手順 　献立の立て方
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３． 太郎君の1日に食事を例に、献立を立ててみよう。
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１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

肉・魚・豆 牛乳・小魚 緑黄色野菜 その他の野菜米・パン・麺 油脂

食品名

食パン2枚（120ｇ） 120ｇ

バター（８ｇ） ８ｇ

卵1個（50ｇ） 50ｇ

油（２ｇ） ２ｇ

ウインナーウインナー（40ｇ） 40ｇ

レタス（50ｇ） 50ｇ

トマト（40ｇ） 40ｇ

マヨネーズ（7ｇ） 7ｇ

ごはん 米（100ｇ） 100ｇ

牛肉（50ｇ） 50ｇ

ジャガイモ（50ｇ） 50ｇ

にんじん（12ｇ） 12ｇ

タマネギ（48ｇ） 48ｇ

カレールー（6ｇ） 6ｇ

レタス（30ｇ） 30ｇ

ブロッコリー（25ｇ） 25ｇ

きゅうり（40ｇ） 40ｇ

卵1個（50ｇ） 50ｇ

米（150ｇ）

牛バラ肉（100ｇ）

タマネギ（50ｇ）

しょうが（５ｇ）

砂糖（15ｇ）

２９０ｇ ０ｇ ７７ｇ ２２３ｇ ４３５ｇ ２３ｇ

　　　ｇ 　　　ｇ 　　　ｇ 　　　ｇ 　　　ｇ 　　　ｇ
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6つの食品群
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　　　１２歳～１４歳の

　　　１日の食品群別摂取量のめやす

料理名

トースト

男子３３０ｇ

女子３００ｇ

４００ｇ １００ｇ ４００ｇ

男子５００ｇ
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①ー②＝をだしてみよう
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②太郎君の１食分の食品群別摂取量の合計
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