
① 主食しゅしょく ② 汁物しるもの

・飲
の

み物
もの ③ おかず（主しゅ菜さい） ④ おかず（副菜ふくさい
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主
お も

に 主食
しゅ し ょ く

 のみ  主
お も

に 主食
しゅ し ょ く

 ＋ 汁物
し る も の
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主
お も

に 主食
しゅ し ょ く

  ＋ おかず ＋ 汁物
し る も の

 

例
れ い

 ご飯
は ん

とのり  例
れ い

 ご飯
は ん

とのり+みそ汁
し る

（卵入
たまごいり

り） 例
れ い

 ご飯
は ん

とのり+みそ汁
し る

（卵入
た ま ご い

り）+焼
や

き鮭
さ け

+おひたし 

 もう１品
いっぴん

、品数
し な か ず

を増
ふ

やして、バランスの良
よ

い朝
あ さ

ごはんを食
た

べましょう。 

  ご飯
はん

食
しょく

の例
れい

を見
み

ると、品数
しなかず

がふえるにつれ、栄養
えいよう

のバランスがよくなり、内容
ないよう

が充実
じゅうじつ

していくのがわかりますね。 
 

  もう１品
いっぴん

を選
えら

ぶポイント ①主食
しゅしょく

 ②汁物
し る も の

、飲
の

み物
もの

 ③おかず（主
し ゅ

菜
さい

） ④おかず（副菜
ふくさい

）  

   ①～④の４つのお皿
さ ら

をそろえましょう。 足
た

りないお皿
さ ら

はありませんか? 
牛乳
ぎゅうにゅう    野菜や さ い

ジュース 

  

トースト ごはん 
コーンフレーク 味噌汁

み そ し る    野菜や さ い

スープ 
納豆
なっと う     ウインナー 

おひたし   ポテトサラダ 
野菜
や さ い

ソテー   野菜や さ い

サラダ 
焼
や

き鮭
さけ     目玉め だ ま

焼
や

き 

献立
こんだて

には基本
きほ ん

のルールがあります。基本
きほ ん

のルールとは下
した

の図
ず

のように

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

の一汁
いちじゅう

二菜
にさ い

の献立
こんだて

です。この基本
きほ ん

のルールを覚
おぼ

えれば、栄養
えいよう

のバランスのとれた食事
しょくじ

を取
と

ることができます
 
。 

一 汁
いちじゅう

二菜
にさい

の理想
りそう

の献立
こんだて  ・・・とはいっても、朝あさは、とっても忙いそがしかったり、食欲しょくよく

がなかったりして、一汁
いちじゅう

二菜
に さ い

をそろえるのは難
むずか

しいときも

ありますね・・・。時
とき

にはこんなメニューはどうですか？ 
〈一汁

いちじゅう

二菜
に さ い

の組
く

み合
あ

わせ 応用編おうようへん

〉 

主食
しゅしょく 汁物

しるもの 副菜
ふくさい 主菜

しゅさい 
体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえます 
野菜
やさ い

、果物
くだもの

、海草
かいそう 血

ち

や筋肉
きんにく

をつくります 
肉
にく

、魚
さかな

、たまご、大豆
だい ず

製品
せいひん 

水
すい

分
ぶん

や足
た

りない栄
えい

養
よう

を 
おぎないます。 

みそ汁
しる

、スープ、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、お茶
ちゃ 脳

のう

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギーの 
もとになります 

ごはん、パン、めん類
るい 豆腐

とうふ

と 卵
たまご

の雑炊
ぞうすい  ＋ かぼちゃの煮物にもの ホットはちみつ 

レモンティ 
おやこどんぶり ＋ 具ぐだくさんみそ汁しる 主食

しゅしょく 主
しゅ

菜
さい 副菜

ふくさい 汁物
しるもの ＋ 

えびドリア ＋ 野菜やさいサラダ ＋ 主食
しゅしょく 主

しゅ

菜
さい 副菜

ふくさい 汁物
しるもの ＋ ＋ 

主食
しゅしょく 主

しゅ

菜
さい 副菜

ふくさい 汁物
しるもの ＋ 


