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「食事はバランスよく食べましょう！」と、耳にしたことがある人は多いの 

ではないでしょうか？「食生活指針」10の項目の中でも、バランスのよい食事 

の必要性が伝えられています。今回の通信では、バランスのよい食事をとるた 

めのポイントを紹介します。 

主食・主菜・副菜をそろえましょう 

       ごはん、パン、麺類など 

       肉、魚、たまご、大豆製品など 

       野菜、きのこ、海藻、いも類など 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   主菜と副菜を１つのメニューに！ 

 毎食副菜を２種類用意することが大変な時は、主菜と副菜を合わせたメニューにしましょう。 

負担軽減しながら栄養をとることができます。 

 

 

 

 

 

 

いわてまち食育通信 

 
第２０号 令和８年６月４日発行 岩手町食育推進委員会 

食育ピクトグラム 

主食 

主菜 副菜 

副菜 

汁物は塩分の摂り過ぎに 

注意が必要です！ 

１日２回まで 

を目安にしましょう。 

和食の基本 

「一汁三菜」 

を心掛けましょう！ 

【肉野菜炒め】 

豚肉 

キャベツ・もやし・人参など 

主菜 

副菜 

【かに玉あんかけ】 

たまご 

玉ねぎ・椎茸・ニラなど 

主菜 

副菜 

【冷しゃぶサラダ】 

豚肉 

レタス・トマトなど 

主菜 

副菜 



具だくさんな汁物を用意しましょう 

 汁物を具だくさんにすることで、主菜や副菜をまとめて摂取 

できることはもちろん、栄養満点の汁物になります。時間のな 

い朝食などに、ぜひ取り入れてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

   冷凍食品や加工食品などを活用して時間短縮に！ 

 野菜を切ることをはじめ、焼く・煮る・炒めるなど、調理に費やす時間がない！という日

や、疲労で頑張れない日は、冷凍食品や加工食品などを活用しながらバランスよく食べるこ

とを意識しましょう。疲労をさらに溜めることを防ぎ、毎日健康に過ごすことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月は「食育月間」です。これを機会にバランスのよい食事をとることを習慣にしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

忙しい💦 

時間がない💦 

そんな時はこちら！ 

２つの工夫を試しましょう！ 

【豚汁】 

豚肉 

大根・玉ねぎ・人参 

・ごぼう・こんにゃくなど 

主菜 

副菜 

【コンソメスープ・ミネストローネ】 

溶きたまご・ゆで大豆 

キャベツ・玉ねぎ 

・人参など 

主菜 

副菜 

冷凍野菜・カット野菜 レトルト食品 冷凍惣菜 真空パック・缶詰 

 

【材料】（１人分） 

・レタス  …50g 

・もやし …50g 

・豆苗  …20g 

・ミックスビーンズ  …20g 

・ミニトマト  …２個 

・サラダチキン  …70g 

・お好みのドレッシング  …適量 

 栄養満点！モリモリサラダ   
【作り方】 

①レタスは食べやすい大きさにちぎる。豆苗はキッチンバサミ 

で４cm程にカットし、もやしと一緒に耐熱容器に入れラップ 

をしてレンジで加熱する。（500W２分を目安） 

②皿にレタス、加熱したもやしと豆苗を盛り、サラダチキン、ミ

ックスビーンズ、ミニトマトを盛る。 

③お好みのドレッシングをかけて完成！ 

【★アレンジポイント★】 

 暑い時期は、うどんと一緒に食べる「サラダうどん」もおすす

め！主食+主菜＋副菜をそろえて食べられます♪ドレッシング

を市販の「麺にかけるソース」にすると味の幅が広がります。 

 ミックスビーンズをゆで大豆や枝豆に変更、サラダチキンを

ゆでたまごやツナ缶に変更しても美味しいです！ 


