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１日２食は３皿食べよう  

～１・２・３でバランスごはん～ 

おいしく食べよう 

具だくさんみそ汁 

具だくさんみそ汁は 1 杯で「副菜」や「主菜＋副菜」を

そろえることができます。手軽にいろいろな食材をとる 

ことができ、減塩にもつながります。 

主菜：1 種類以上 副菜：3種類以上を組み合わせて 
70ｇ以上(お椀に 7割程が目安) 

 

汁が少なくなる 

具材からうまみが出る 

みそが少なくても 
おいしいみそ汁に！ 

具をたくさん 

入れる 

よくかむ３０かみかみ運動 

～飲み込む前にあと５回～ 

 

ひとくち 30回かむくらいの 

時間をかけて食べる 

飲み込もうと思ったら 

あと 5回かむ 

食べ物を飲み込んだら 

次の食べ物を口に入れる 

口に食べものが 

入っている間は 

水分をとらない 

よくかむと良いことがたくさんあります。 

健康のために、ひとくち３０回以上、 

飲み込む前にあと５回、かむことを意識しましょう。 

 減塩効果♪ 

作成：松本市保健所 保健予防課 

食事のバランスを整えることは健康づくり第一歩。 

1日のうち 2食以上は「３つのお皿」を揃えましょう! 

体を動かす 

エネルギー源 
体をつくる材料 

体の調子を 

整える 
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塩分コントロールは、高血圧の予防や管理に重要ですが、 

長野県では男女ともに約９割の人が食塩をとり過ぎています！ 

（令和 4年度県民健康・栄養調査） 

健康な骨を育てるために必要な 

カルシウム摂取量の目標は・・・ 

「朝は時間がない」「作るのが面倒くさい」と、 

朝ごはんを食べないで出かけていませんか？ 

  

 

松本市では、簡単に作れる朝ごはんのレシピや 

朝ごはんに関する情報を紹介しています！ 

☑ 栄養成分表示をみる 

減塩のひと工夫を食生活に取り入れてみませんか？ 

☑ 醤油やソースは「かける」よりも「つける」 

☑ 麺類の汁は注意 

栄養成分表示を確認し、 

ふだんからよく食べる食品や 

調味料に含まれる「食塩量」 

を確認しましょう！ 

食べる時はまず味をみて。 

どうしても味が足りなかったら、

「かける」のではなく「つける」！ 

麺類の汁には食塩が多く含まれ

ています。よく麺類を食べる方は

気をつけましょう！ 

集中力アップ 

脳に栄養を送って 

頭の働きをよくする！ 

元気のみなもと 

体温を上昇させて 

筋肉を目覚めさせる！ 

体の調子を整える 

内臓を目覚めさせ、 

お通じをよくする！ 

生活リズムを整える！ 

 

■朝は時間がない… 

日本人の平均カルシウム摂取量は・・・ 

  1 日約 500 ㎎ 

健康な骨を育てるために、食生活にプラスしてみませんか？ 

1 日 700~800 ㎎ 
（日本人の食事摂取基準） 

（令和元年国民健康・栄養調査） 

 

作成：松本市保健所 保健予防課 

木綿豆腐 1/4 丁 小松菜 2株 牛乳100mL 

さば水煮缶 1/4 ヨーグルト 100g スライスチーズ 1 枚 

ししゃも、ちりめんじゃこ、厚揚げ、高野豆腐、

納豆、切り干し大根、ひじき、ごま など 

  

 

 

 

■簡単にバランスを整えたい… 

すぐに食べられるものを 

ストックしておきましょう！ 

＊牛乳・ヨーグルト・バナナ・ 

野菜ジュース・冷凍食品など 

具だくさんのみそ汁・スープを 

プラスしましょう！ 

前日の夕食に多く作っておくと便利◎ 


