
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

食事の基本は１・２・３でバランスごはんを紹介するよ！ 

３つのお皿（主食 主菜 副菜）をそろえると栄養バランスがととのいます。 

 朝食 

 昼食 

・朝食に牛乳をプラスすることでカルシウムを補給することができます。 

・１日元気に活動するためには朝食からしっかりと食べることが重要です！ 

・たんぱく質が入った具だくさんな汁は副菜や主菜にもなります。 

小魚トースト Ｐ１２ 中華風コーンスープ Ｐ６ 

レシピ集に掲載されているレシピ（主食・主菜・副菜）を組合せた 

バランスごはんを紹介します。 

いろんなレシピを組合わせて作ることで、栄養バランスが整います！

ぜひいろんなレシピを組合わせてみてください。 

ポイント！ 

こかぶ漬け Ｐ２３ 麻婆豆腐 Ｐ１６ 

 
副菜 

バナナ（５０ｇ） ヨーグルト（９０ｇ） 

 
主食 

ごはん（１１０ｇ） 

エネルギー ３０５kcal たんぱく質 １０.１ｇ 脂質 ７.６ｇ 

カルシウム １５８㎎  鉄 １.０㎎ 食塩相当量 １.６ｇ 

エネルギー ２８３kcal たんぱく質 ８.６ｇ 脂質 ５.９ｇ  

カルシウム ８６㎎  鉄 １.９㎎ 食塩相当量 ０.５ｇ 

 
主食 

-２６- 

 
主菜 

 
副菜 ＋ 

 

 
副菜 

 
主菜



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

   

 

 

 

   

 夕食 

 おやつ 

ぽこぽこドーナッツ Ｐ２０ 牛乳 （コップ１杯２００ml） 

ごまブロッコリー Ｐ２２ あじの竜田揚げ Ｐ７ 

ごはん（１１０ｇ） ふぶき汁 Ｐ５ 

・子どもは、大人と比べると胃が小さく、１度にたくさんの量は食べられ 

ないことがほとんどです。そのため、おやつから３食の食事では補いき

れないエネルギーなどの栄養素を補給できるといいですね。 

・おやつを食べ過ぎると夕食が食べられなくなってしまいます。あくまで 

おやつは「補食」なので、夕食が食べられるように、食べる量や間の時 

間に注意してください。 

ポイント！ 

家族団らんで一緒に食べることで、おいしく楽しく食べられるとよいですね！ 

 

 
副菜 

 
主食 

ポイント！ 

-２７- 

 
主菜 

 
副菜 

エネルギー ２２４kcal たんぱく質 ７.６ｇ 脂質 １１.０ｇ  

カルシウム ２３６㎎  鉄 ０.２㎎ 食塩相当量 ０.３ｇ 

エネルギー ３１９kcal たんぱく質 １３.０ｇ 脂質 ７.３ｇ  

カルシウム ８９㎎  鉄 １.４㎎ 食塩相当量 １.０ｇ 

【１日合計】 エネルギー １１３１kcal たんぱく質 ３９.３ｇ 脂質 ３１.８ｇ  

カルシウム ５６９㎎  鉄 ４.５㎎ 食塩相当量 ３.４ｇ 


