
☏
📠 35-3697
📩 ykosodate@yurihama.jp

 

 

『食べること』は、わたしたちが成長したり、活動したり、健康を保ったりする上で欠か

せない大切なことです。食品にはそれぞれ含まれている栄養素や体内での働きが違うため、

いろいろな食品を組み合わせて食べるようにしましょう。 

献立を立てるときは、主食、主菜、副菜、汁物を

そろえるといろいろな食品を食べることができて、

自然と栄養のバランスが整います。いつも食べて

いる食事の内容を振り返ってみましょう。 
 

 主食…ごはん、パン、めん類など 
 

 主菜…魚、肉、卵など 
 

 副菜…野菜、いも類、海藻、果物など 
 

 汁物…みそ汁やスープなど 
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知っておきたい！献立の基本 

しっかり食べて夏バテ予防！ 
夏はそうめんなどのめんだけを食べる機会が多くなっていませんか？

暑い時こそ、栄養バランスよく食べることが大切です。 

めん類には、卵やハム、野菜などでたんぱく質やビタミンなどを補う

ようにしましょう。 


