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 栄養バランスのよい食事とは、ご飯などの 主食 、 

肉や魚、卵、大豆製品などの 主菜 、野菜、きのこ、 

海藻などの 副菜 を揃えることが基本です。 

【外食で選ぶなら…】 

・豚肉のしょうが焼き定食などの定食 

・ハンバーグにご飯、サラダセット 

をつける など 

定食は主食、主菜、副菜 

が揃いやすいのでお勧め 

です。 

 

【中食で選ぶなら…】 

・おにぎり、サラダ、ゆで卵 

・弁当（幕の内弁当）、野菜ジュース 

・パックご飯、惣菜（から揚げ、 

ひじき煮物、青菜の胡麻和え）など 

 調理をしないと栄養バランスが崩れるのでは…と思いがちですが、外食や中食も

選び方に気をつけることで、栄養バランスを整えることができます。 

選ぶポイントは、やはり主食、主菜、副菜を揃えることです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★主菜、副菜の目安量 

・主菜の 1日目安量は、卵 1 個、納豆 1 パック（もしくは

豆腐 1/3 丁）、肉や魚は手のひら程度の大きさ、厚みです。

この量を 3食に分けてとりましょう。 

また、これらの食材は 1日 3 回に分けてとりましょう。 

◆献立の立て方 
★主食 1 皿、主菜 1 皿、副菜 2 皿を基本に献立を  

立てましょう 

主食 

主菜 

副菜 

副菜 

副菜 

◆バランスのよい食事とは… 

 

 健康な体づくりには栄養バランスのよい食事が欠かせません。 

しかし、「バランスよく食べて下さい」「栄養バランスが大事です」と言われ

ても、どういう食事が栄養バランスの整ったものなのか、よく分からないと 

いう方もいらっしゃるのではないでしょうか。今回は、食事の基本である栄養

バランスのよい食事についてご紹介致します。 

★調理法は重ならないようにしましょう 

例：“から揚げ”に“野菜の天ぷら”など、同じ 

“揚げる”調理法が重なることは避けましょう。 
・副菜は、1 日 5 皿を目安にとりましょう。 

例）朝食：サラダ  昼食：煮物と酢の物 

夕食：野菜炒めと具だくさん汁物 など 

◆調理をしない方 ～外食や中食を利用した時の選び方～ 

朝食 

肉・魚・卵・大豆製品など

の主菜は、たんぱく質の 

供給源 

昼食 

汁物は塩分のとり過ぎに 

つながる為、1 日 1 杯まで

が目安 

夕食 

ご飯、パン、麺類などの

主食は、エネルギーの 

供給源 

ビタミン・ミネラル・食物

繊維などを含む副菜は、 

身体の調子を整える 

or 

 果物 や 牛乳・乳製品 は、 

1 日 1 回ずつとるように心がけ 

ましょう。 

主食 副菜 主菜 

揚げる 茹でる 焼く 蒸す 炒める 
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