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毎食なるべく主食・主菜・副菜が 
そろうようにしましょう！ 

毎食なるべく主食・主菜・副菜が 
そろうようにしましょう！ 

毎食なるべく主食・主菜・副菜が 
そろうようにしましょう！ 

◆副菜（体の調子を整える） 
野菜・きのこ・いも・海藻 

◆その他 
牛乳・乳製品・果物 ｅｔｃ 

◆副菜（体の調子を整える） 
野菜・きのこ・いも・海藻 

◆その他 
牛乳・乳製品・果物 ｅｔｃ 

◆主食 
（体の熱や力のもとになる） 
ごはん・パン・めん ｅｔｃ 

◆主菜（体の血や肉になる） 
肉・魚・卵を使った料理や大豆
料理（豆腐・納豆 ｅｔｃ） 
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