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お寿司のときは野菜が

不足してしまうので、

野菜の小鉢などを プラス

鍋や肉野菜炒めには

おにぎりや麺などを プラス

丼ぶりものには

小鉢や野菜スープなどの

一品料理を プラス

お寿司
（主食・主菜）

おひたし
（副菜）

カツ丼
（主食・主菜）

野菜スープ
（副菜）

お鍋
（主菜・副菜） うどん（主食）

そ
の
お
弁
当
、

﹁
主
食
・
主
菜
・
副
菜
﹂

そ
ろ
っ
て
い
る
？

普
段
の
食
事
に

健
康
の
た
め
の

合
わ
せ
技
！

メ
ニ
ュ
ー
は
主
食

主
菜

副
菜

組
み
合
わ
せ
て
選
ぼ
う
。

普段の食事にプラスするだけ！

栄養のバランスが良くなる組み合わせ

主食 炭水化物を多く含み、
エネルギー源となる

主菜
たんぱく質・脂質を
多く含み、体をつくる
もととなる

副菜
ビタミン・ミネラル・
食物繊維を多く含み、
体の調子を整える

パン

めん類

ごはん

魚大豆・
大豆製品

卵

肉

野菜、海藻、
きのこ、芋

主食・主菜・副菜を

組み合わせると

こんなにいいことが！

01.
02.

健康維持に必要な栄養素がバランスよくとれる

疲労感や便秘など体の不調を解消することができる

生活習慣病やがん、循環器疾患に罹患するリスクが低くなる

01.
02.
03.03.

食
事
を
お
い
し
く

バ
ラ
ン
ス
よ
く
。

多
様
な
食
品
か
ら
、

か
ら
だ
に
必
要
な

栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

と
る
コ
ツ
は
、

毎
日
の
食
事
で

﹁
主
食
・
主
菜
・
副
菜
﹂
を

組
み
合
わ
せ
て

食
べ
る
こ
と
で
す
。

乳製品

牛乳

果物

さ
ら
に
１
日
の

ど
こ
か
で
プ
ラ
ス
！


