
【 毎日の献立づくりの 4つのポイント 】 
 

1.ごはんを主食に、「一汁三菜（汁、おかずである主菜1品、副菜2品）」を基本に考える 

ごはんは味が淡泊であるため、どんな食材、どんな味つけの料理にも合う。また、ごはんは塩分を

いっさい含んでいない。 

 

2.旬の食材を上手に使う 

3.調理法を重ねない 

主菜が揚げ物だったら、副菜は、煮物や和え物にするなど、主菜と副菜で同じ調理法にはしない。 

4.味つけは濃淡をつける 

うす味のおかずと濃い味のおかずをうまく組み合わせて適塩でおいしい食事にする。 

 

 


