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バランスのよい食事
し ょ く じ

 

って何
な ん

だろう？ 
ずばり！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事
しょくじ

は、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

をそろえるよう心
こころ

がけましょう！ 

■主 食
しゅしょく

…炭水化物
たんすいかぶつ

の 供
きょう

給 源
きゅうげん

であ

る、ごはん、パン、麺
めん

など

を主
しゅ

材 料
ざいりょう

とする料理
りょうり

 

■主
しゅ

菜
さい

…たんぱく質
しつ

の 供
きょう

給 源
きゅうげん

で

ある、肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だいず

などを主
しゅ

材 料
ざいりょう

とする料理
りょうり

 

 

■副菜
ふくさい

…各種
かくしゅ

ビタミン、ミネラルおよび食 物
しょくもつ

繊維
せんい

の 

供
きょう

給 源
きゅうげん

である野菜
やさい

、いも、豆類
まめるい

（大豆
だいず

を除
のぞ

く）、 

きのこ、海藻
かいそう

などを主
しゅ

材 料
ざいりょう

とする料理
りょうり

 

 

さらに、料理
りょうり

の食 材
しょくざい

を、栄養素
えいようそ

の 働
はたら

きから 3 つのグループに分
わ

けると、 

●赤
あか

： 体
からだ

をつくるもとになる…肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、豆
まめ

など 

●黄
き

：エネルギーのもとになる…米
こめ

、パン、麺類
めんるい

、いも類
るい

、油
あぶら

、砂糖
さ と う

など 

● 緑
みどり

： 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるもとになる…野菜
やさい

、果物
くだもの

、きのこ類
るい

など 

 

 

「主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

がそろっている食事
し ょ く じ

」です。 

 

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/pdf/p9-13.pdf


をとると何
な に

がいいの？ 

栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

 
 

 

 

 

 

①栄養
え い よ う

バランスのよい食
しょく

習慣
しゅうかん

の人
ひ と

は、悪
わ る

い食
しょく

習慣
しゅうかん

の人
ひ と

と比
く ら

べて、 

死亡
し ぼ う

のリスクが低
ひ く

くなることが報告
ほ う こ く

されています。 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：農林水産省Web サイト https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/pdf/p9-13.pdf 

 

②野菜類
や さ い る い

、果物類
く だ も の る い

、豆類
ま め る い

、海
か い

藻類
そ う る い

、乳類
にゅうるい

をよく食
た

べ、肉類
に く る い

が控
ひ か

えめな食事
し ょ く じ

をすると、胃
い

がん・大腸
だいちょう

がん・乳
にゅう

がん・

糖尿病
とうにょうびょう

の発症
はっしょう

リスクと脳
の う

血管
け っ か ん

疾患
し っ か ん

・心
し ん

疾患
し っ か ん

の死亡
し ぼ う

リスクが低
ひ く

いことが報告
ほ う こ く

されています。 

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/pdf/p9-13.pdf


 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランスのよい食事
し ょ く じ

を 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○具
ぐ

だくさん料理
り ょ う り

を作
つく

ってみよう！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えるには、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

を 1日
にち

2回
かい

以上
いじょう

食
た

べるとよいと言
い

われています。 

ここでは、食事
しょくじ

の場面
ば め ん

別
べつ

にバランスのよい食事
しょくじ

をとるコツを紹介
しょうかい

します😊 
 

○ワンプレートごはんをつくってみよう！ 
 

一
ひと

つのお皿
さら

に主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を乗
の

せたら、 

見
み

栄
ば

えもよく、洗
あら

い物
もの

もお皿
さら

1枚
まい

です。 

お皿
さら

の色
いろ

や形
かたち

にもこだわれば、楽
たの

しく料理
りょうり

ができて 

食
た

べるときも気分
き ぶ ん

が上
あ

がります♪ 
 

 

 

 

 
炒
いた

め物
もの

や汁物
しるもの

をつくるとき、色
いろ

んな食材
しょくざい

を使
つか

ってみましょう。 

そうすることで栄養素
え い よ う そ

をまんべんなく 

とることができます。 

野菜
や さ い

を入
い

れて具
ぐ

だくさんにすると、汁
しる

の量
りょう

が 

少
すく

なくて済
す

むので減塩
げんえん

にもつながります。 

🏠おうちでごはん編
へ ん

🏠 

 

とるのって大変
た い へ ん

そう… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

🍴お店
み せ

でごはん編
へ ん

🍴 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養
え い よ う

バランスを意識
い し き

しつつ、 

楽
た の

しみながら食事
し ょ く じ

をしよう☺ 

○メニューに迷
まよ

ったら定食
ていしょく

を選
えら

ぶ！ 

定食
ていしょく

は、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろっている 

ので、手軽
て が る

に栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

ことができます。 

 

 

🍙コンビニごはん編
へ ん

🍙 

 ○メインにプラスもう 1品
ぴん

！ 

商品
しょうひん

を選
えら

ぶときは、メインにサラダなどをプラスしてみましょう。

また、丼
どん

ものやうどんを食
た

べるときは、具材
ぐ ざ い

に肉
にく

・魚
さかな

と野菜
や さ い

が入
はい

っているものを選
えら

ぶとよいです◎ 
 


