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                          栄養バランスのよい食事をとることは、難しいことではありません。主食・主菜・ 

副菜・汁物をそろえるといろいろな食品を食べることができて、自然と栄養の 

バランスがととのいます。いつも食べている食事の内容をふりかえってみましょう。 

      知っておきたい！ 献立の基本 

                                           献立を立てる時は、いろいろな食品から偏りなく選らんで、 

                                          主食・主菜・副菜・汁物を決めましょう。 

                                           主食  米、パン、めんなどから選ぶ。 

                                           主菜  魚、肉、卵、豆・豆製品から選ぶ。 

                                           副菜  野菜、いも類、海藻、乳製品、果物から選ぶ。 

                                           汁物  味噌汁やスープ、飲み物から選ぶ。 

 

                           ６つの基礎食品群とは、同じような栄養素を多く含む食品を６つのグループに 

                         わけたものです。６つの食品群から過不足なく食品を組み合わせることで、栄養 

                         バランスのとれた食事になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月号（No.２） 

主菜 

汁物 

副菜 

主食 


