
 

 

献立 ごはんを主食とした一汁三菜の日本食で、動脈硬化性疾患の予防を！ 
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 日本の食事は「一汁三菜」です。ごはんを主食（炭水化物の供給源）に、主菜（魚、肉、大

豆・大豆製品、卵などで、たんぱく質・脂質の供給源）を１品、副菜（野菜やこんにゃくなど

のいも類、きのこ、海藻類で、ビタミン・ミネラル・食物繊維の供給源）を2品、そして汁物を

揃えることを基本としています。これらを揃えるだけで、 

自然に低エネルギーでバランスのよい食事をとることが 

できます。 

 また、個々に碗や皿、小鉢に盛り分けて食べるので、 

1人分の食べる量がおのずとわかりやすく、量のコント 

ロールがしやすくなっています。 

 

 

 

 

ごはんが主食だから、納豆などの大豆製品を簡単にとることができます。 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

主菜にも野菜を加えて、お弁当でも、野菜が多くとれるように工夫を！ 

 

 

 

 

 

低エネルギーで、食物繊維たっぷりのこんにゃくやきのこ類をうまく使い、 

ボリュームアップを！ 

 


