
 

 

 

  

野菜、いも、豆類（大豆を除く）、

きのこ、海藻などを主な材料とする 

各種ビタミン、ミネラルおよび食

物繊維などを摂取できる料理 

（おもに体の調子を整えるもとになる） 

バランス の良い食事ってどんな 食事？ 

 
 

ごはん、パン、めん、パスタ 
などを主な材料とする 

炭水化物を摂取できる料理 

（おもにエネルギーのもとになる) 

肉、魚、卵、大豆および大豆製品
などを主な材料とする 

たんぱく質を摂取できる料理 

（おもに体をつくるもとになる） 

主食
しゅしょく

1品、主
しゅ

菜
さい

1品、副菜
ふくさい

2品を組み合わせることを意識すると、栄養面を 

はじめ、見た目にもバランスの良い食事になります。 

主食
しゅしょく

、 主
しゅ

菜
さい

、 副菜
ふくさい

を組み合わせた食事が 1 日 2 回以上あるようにしま しょう。  

担当：弘前市健康こども部健康増進課  電話 0172 -37 -3750 （平日  8:30 ～17:00 ）  

1日に必要な野菜の目安量は？ 

70ｇの野菜を使った 

おかずを 1日５皿以上 


