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バランス
良く
食べる
～主食・主菜・副菜の
　　　そろった食事～

もうすぐ、ランチタイム！

　さて今日のランチは何をたべますか？
…頭の中の自分が全速力で考えます…今朝は
パンだったから、昼は蕎麦がいいな、いや昨
日も蕎麦だったな…等々、食事の前は、自分
が今何を食べたらよいか考えますよね。
　でも、おいしいから、大好物だから…とそ
れだけの理由で食事をしていたら、「身体に
よくないのでは？」「こんな食べ方でよかっ
たかしら？」と心配になるのではないでしょ
うか。

知っておきたい、料理の分類

　私達のまわりには様々な食品があります
が、料理の種類で大きく「主食・主菜・副
菜」という３つのグループに分けることがで
きます。
　主に体を動かすもとになるごはん、パン、
麺といった炭水化物を多く含む「主食」、主
に体をつくるもとになる肉、魚、卵、大豆製
品等たんぱく質や脂質を多く含む食材からな
る「主菜」、主にからだの調子を整える野
菜、きのこ、海藻類等を使った「副菜」で
す。

３つを揃えて体を整えよう
　
　１回の食事に、「主食」「主菜」「副菜」
の３つがそろった食事を摂っている人は、そ
うでない人にくらべて栄養バランスが整うと
いう報告もあります。細かいカロリー計算を
しなくても、１回の食事に主食・主菜・副菜
の３つをそろえて食べると、簡単にバランス
の良い食事をすることができるのです。
　毎回の食事が、あなたの体をつくります。
そのことを忘れずに！

＊このページは、
神奈川県健康医療局　保健医療部健康増進課の協力で
作成しました。

（参考）https://www.pref.kanagawa.jp/docs/cz6/index.html 


