
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食・主菜・副菜は毎食そろえて！ 

野菜、きのこ、海藻、いも
などを主材料とする料理
です。 
からだの調子を整える栄
養素が多いです。 

１日のどこかで取り入れま
しょう。間食や食後のデザ
ートとしても OK 

肉や魚、卵、大豆製品などを主材料とする料理です。 
主に体をつくるもとになる栄養素が含まれています。 
油っぽいものや塩分のとり過ぎには注意しましょう。 

お惣菜やお弁当を買う時

や外食の時には・・・ 

No.90 おいしい たのしい 元気やない ＊一口メモ＊ 柳井市健康づくり計画目標 

★血圧が高い人の割合 

現状値 34.2％⇒25％ 

★成人肥満者の割合 現状値 23.4％⇒14.5％ 

 

「日本型食生活」とは・・・ 

ごはんを中心に、魚、肉、牛乳・乳製品、野菜、海藻、豆類、果物、茶など多様な副食などを組み合わせ、

栄養バランスにも優れた食生活です。 

参考：「日本型食生活」のススメ 
  （農林水産省ホームページ） 

裏面をチェック 

数日から１週間の中で、 
バランスを整える工夫をしましょう。 

ごはんには塩分がなく、ど
のような主菜、副菜とも相
性ピッタリです。 
消化もゆっくり進み、腹持
ちがいいです。 

１日のどこかで取り入れま
しょう。 
果物にはビタミンや食物繊
維がたっぷりです。 
旬の果物で季節感をプラス
できます。 



＊＊＊ 簡単に栄養バランスをよくする方法を紹介します！＊＊＊ 

お惣菜やお弁当を買う時 

 

 

 

 

 

 

 

 

外食の時 

 

 

 

 

 

主食・主菜 

副菜 

野菜の天ぷら 

主食・主菜 

副菜 
または 

主食 

主菜 副菜 

主食・主菜 

副菜 

主食・主菜・副菜 

どのパターンでも
OKです！ 

主食・主菜・副菜 

柳井市保健センター（☎２３－１１９０） 令和 7年 4月作成 

野菜が少ないと思ったら、サラダ
や和え物、煮物などをプラス！ 

３つがそろった幕の内弁当は
オススメ！ 


