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主食を
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主菜を

プラス

しよう︕

副菜を

プラス

しよう︕

バランスのよい食事とは…主食・主菜・副菜がそろった食事です。
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フライドチキン ミネストローネスープ

とんかつ定食

このままでバランス OK︕

（エネルギー源）

ごはん・パン・めん
肉・⿂・卵・

大豆製品を

使ったおかず

（体の調子を整える）

野菜の

おかず

︖ 食事バランスクイズ ︖

主食・主菜・副菜はそろっているかな︖

バランスよく食べるためには何を足せばよいか考えてみよう︕

答え

野菜をトッピングしてバランスOK︕

肉や魚など主菜の料理をプラスしてバランスOK︕

パンやごはんなどの主食をプラスしてバランスＯＫ︕

毎日の食事でも

実践してね︕

このままでバランス OK︕
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チャーシューメン

牛丼 サラダ


