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連日の蒸し暑さに夏バテ気味の今日この頃ですが、皆様お変わりありませんか？
健康に過ごすためには正しい組み合わせで食事を摂ることが大切です。
今回は、バランスの良い食事、3.1.2弁当箱法、外食時の工夫について紹介いたします。
これを機に普段の食事を見直してみてはいかがでしょうか。

●バランスの良い食事

●3.1.2弁当箱法

●外食時の工夫

この割合を参考に
お弁当を作って
みましょう！！

•野菜の多いメニューを選びましょう。
•使用されている食品数が多いメニューを選びましょう。
•外食で不足しがちな野菜を他の食事で補いましょう。
•前後の食事内容が重複しないようなメニュー選びを心が
けましょう。
•１回の食事のエネルギーや栄養成分量だけにとらわれず、
１日の食事全体で調整しましょう。

３.主食（ごはん） １.主菜（魚、肉、卵、大豆製品）

２.副菜（野菜、海藻、キノコなどを主材料とする料理）


