
　　　基本
き ほ ん

は主食
しゅしょく

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

を揃
そ ろ

えることです。

　　主食
しゅしょく

：ご飯
はん

、パン、麺類
めんるい

などエネルギーの素
もと

になります。

　　主菜
しゅさい

：肉
にく

や魚
さかな

、乳製品
にゅうせいひん

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

などのたんぱく質
しつ

を主
おも

に使
つか

った

　　　　　おかずの中心
ちゅうしん

となる料理
りょうり

です。

　　副菜
ふくさい

：野菜
や さ い

やきのこ、海藻
かいそう

類
るい

などを使
つか

ったおかずです。

　　もう一品
いっぴん

：汁物
しるもの

や副
ふく

副菜
ふくさい

など加
くわ

えると味
あじ

や彩
いろど

り、楽
たの

しさの面
めん

でも

　　　　　　　より充実
じゅうじつ

します。

    適切
てきせつ

な量
りょう

とはどのくらいなのでしょうか。手軽
て が る

に確認
かくにん

できる目安
め や す

があります。（厚労省
こうろうしょう

ホームページより）

主菜
しゅさい

になるもの 副菜
ふくさい

になるもの

魚
さかな

：50ｇ肉
にく

：70ｇ 野菜
や さ い

は350ｇ以上
いじょう

たまご：1個
こ

海藻
かいそう

類
るい

やきのこ類
るい

も

とうふ：1/4丁
ちょう

取
と

り入
い

れましょう。

片手
か た て

のひらに乗
の

る

大
おお

きさが目安
め や す

です。

果物
くだもの

は 芋
いも

と牛乳
ぎゅうにゅう

は

目安
め や す

量
りょう

を参考
さんこう

に 目安
め や す

量
りょう

を参考
さんこう

に

しましょう。 しましょう。

主食
しゅしょく

になるもの 　上記
じょうき

はあくまでも目安
め や す

です。

ごはん：150g　ふつうお茶碗
ちゃわん

1.5杯
はい

　身体
か ら だ

の調子
ちょうし

をみながら増
ふ

やしたり

食
しょく

パン：90g　8枚
まい

切
ぎ

りで2枚
まい

分
ぶん

　が目安
め や す

です。 　減
へ

らしたり工夫
く ふ う

しましょう。

主菜
しゅさい

がお肉
にく

で副菜
ふくさい

もお肉
にく

… 主菜
しゅさい

が油
あぶら

を使
つか

った料理
りょうり

なら

となると、栄養
えいよう

が偏
かたよ

って 副菜
ふくさい

は油
あぶら

を使
つか

わない酢の物
す の も の

や

しまいます。様々
さまざま

な食品
しょくひん

おひたしにするといったよう

を食
た

べて栄養
えいよう

の偏
かたよ

りを に色々
いろいろ

な調理法
ちょうりほう

を組
く

み合
あ

わせ

少
すく

なくしましょう。 ましょう。

　　バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

とは・・・

　　どのくらい食
た

べたらよいのでしょう？

　　メニュー作
づ く

り・調理
ち ょ う り

のポイント
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にち た

た た

た

さかな

にく

ほか

りょうて はい

りょくおうしょくやさい

りょうて はい

やさい

かいそう

ふく

ひとさ ゆび おやゆび

わ なか はい くだものるい

まいしょく はい はい

かつどうりょう か

いも ぎゅうにゅう

ちゅう こ


