
本庄市

● 毎日毎食同じ献立が続かないようにする ●

毎日同じ内容の食事だと使用する食材が限られ、偏

りが出てきてしまいます。なるべくいろいろな食材

をとり入れるよう心がけましょう。

● 主食、副菜、主菜 （＋汁物） を揃える ●

いろいろな食品からからだに必要な炭水化物、たんぱ

く質、脂質、ビタミン、ミネラルなどの栄養素を過不

足なく摂ることで、食事のバランスが整います。

バランスの良い食事の第一歩には毎食、主食・副菜・

主菜を摂りましょう。その他に、果物や牛乳・乳製品

をバランスを考えて補うことを心がけましょう。

● 調理法、食材が重ならないようにする ●

主食、副菜、主菜は調理法や食材が重ならないように

すると、よりバランスの良い献立になります。

煮る、焼く、蒸す、炒める、揚げるなどの調理法と、

甘味、酸味、塩味、苦味、うま味といった、いろいろ

な味をることでバラエティに富んだ食事内容となり、

バランスのよい食事になります。

乳製品や果物がプラスで

きると、さらにバランス

がよくなります。

小学校高学年～高校生にかけては、心身の発達

が著しく、エネルギーやたんぱく質など、多く

の栄養素が一生のうちで最も多く必要になりま

す。必要な栄養素が不足しないよう、規則正し

い食習慣を心がけましょう。

バランスよく

食べるための

ヒ・ン・ト


