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メインのおかずはからだをつくるもとになるたんぱく質を多く含みますが、

同時に脂肪を多く含むものもあります。

１食につき１～２品程度を目安にしましょう。

生姜焼き和え物

納豆

ご飯

生姜焼き

納豆

和え物

ご飯

サラダ

ご飯 みそ汁

サラダ

ご飯 みそ汁

ハンバーグ エビフライ

目玉焼き

ハンバーグ

さしみ さしみ



野菜には生活習慣病を予防するたくさんの働きがあります。

１～２食で必要な量を満たすことは難しいので、毎食とりましょう。

海藻、きのこ、芋（じゃが芋１個程度）も含めて

サラダ

(生野菜でも、

茹で野菜でも)

煮物

お浸し、

和え物

(ゆでて、しょうゆ

やごまで和える)

具だくさ

んの汁物

(みそ汁・

スープなど)

炒め物 焼き物 蒸し物 揚げ物

(天ぷら・フライ・素揚げ)

ビタミン・ミネラルを豊富に

含み、体の調子を整える

血圧を安定させる

腸内でコレステロールなどの

吸収を抑える

低エネルギーで、噛みごたえ

があり、食べ過ぎを防ぐ

抗酸化作用があり、血液の流れを

スムーズにし、動脈硬化を防ぐ

血糖値の上昇を緩やかにする

便通を整える

季節感があり、

食卓を豊かにする

(ホイルに包んで、

バターじょうゆもおいしい)
(フライパンでそのまま焼い

たり、肉詰めしたり)



●メインのおかず（魚料理や肉料理）

にも野菜を添える

●加熱して（煮る、蒸す、ゆでるなど）

かさを減らす。

●汁物は具だくさんにする。

●冷凍野菜、海藻類、乾物などすぐ使えて、

日もちする材料を常備する。

●作りおきできるものは余分に作って保存する。

にんじん２本(せん切り)

酢(大さじ2)

塩(小さじ1)

ビニール袋に入れ、

よく混ぜる。

1年中あるビタミン豊富な人参を使った

＊このレシピに他の野菜(レタス・きゅうり・

セロリなど)をあえたり、ごま、マスタード

などでアレンジもできます。

市販の野菜ジュースは、新鮮な野菜と比べてビタミン類

や食物繊維が少ない事がわかっています。また噛まない

ので、満足感が得られず、他のものを食べすぎてしまう

事にもつながります。

どうしても野菜がとれない時は、野菜ジュースで補って

もいいですが、できるだけ野菜そのものをとりましょう。

●野菜・海藻・きのこ・芋類を毎食１～２皿はとりましょう。

●ごはんに麦を入れたり、全粒粉のパンを選んだりしましょう。

●豆類や果物も適量とるといいでしょう。

筑前煮 かぼちゃ煮つけ

納豆

八宝菜

麦ごはん

オクラ・ ごぼう

かぼちゃ・モロヘイヤ・

ブロッコリー



果物の食べ過ぎは肥満や中性脂肪・血糖値の上昇につながります。１日の目安量を超えないよ

うにしましょう。１日の目安量を分けて食べる分には何回食べてもかまいません。

果物には食物繊維やビタミンＣ、カリウムなども豊富に含まれるため、食べる習慣のない方は、

少量からでもとるようにしてみましょう。みかん、バナナ、カットフルーツなどが手軽に食べ

られます。

１日 1本

例えばバナナだと

いちご 15粒

もも 1個

かき 1個

みかん 2コ

りんご 2/3コ

グレープフルーツ 2/3コ

1日にいろんな種類を食べたいときは？

というように、

半分ずつの量にしましょう。

例 みかん1個とバナナ半分

牛乳にはカルシウムが豊富に含まれています。下の目安量を参考にしてとるようにしましょう。

目安量以上にとっている人はエネルギーや脂肪のとりすぎにつながりますので適量を心がけま

しょう。牛乳を飲む習慣のない方はヨーグルトやチーズなどでとるようにしましょう。

牛乳の場合 200ml

（コップ1杯）

ヨーグルトは200ｇ

（無糖）

チーズは40ｇ
(スライスチーズなら2枚)

スキムミルクは40ｇ
（大さじ５杯）

スキム

ミルク

チーズは脂肪と

食塩が多いので

とりすぎ注意です！

というように、

半分ずつの量にしましょう。

例 牛乳100ml と ヨーグルト100g

1日にいろんな種類をとりたいときは？


