
その１ 減塩＆野菜たっぷり

その２ １杯で2皿分の栄養が摂れます！

具だくさんみそ汁＝主菜＋副菜

主菜：1種類以上
副菜：3種類以上を組み合わせて

1人70ｇ以上

野菜も

たっぷり

入れられる

食材をたくさん

食べられる

加熱で

かさが減る
具材の旨みで

みそが減る
汁の量も減り

塩分が減る
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