
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
たい

温
おん

を上
あ

げる役
やく

目
め

を 

してくれます。 

－1－ 

いいことは 2ページに 

書いてあります 不足しがち

な傾向
けいこう

 

主食
しゅしょく

のごはんと，それぞれ

の栄
えい

養
よう

素
そ

を摂
と

るために主
しゅ

菜
さい

と

副菜
ふくさい

などのおかずをそろえる

日本型
にほんがた

の食生活
しょくせいかつ

は，栄養バラ

ンスがわかりやすいです。 

特
と く

に野菜
や さ い

を使
つか

った副菜が食

べられていない傾向
けいこう

にあるよ

うです。 

これを基本
き ほ ん

に，パン食の

場合
ば あ い

でも，足りない栄養素を

考えながら，献
こん

立
だて

作
づ く

りをしまし

ょう。 脳
のう

を目
め

覚めさせ、脳の

栄養
えいよう

になります 



 

 

   

 

 

厚生
こうせい

労 働 省
ろうどうしょう

からしめされている「健康
けんこう

日本
にほん

２１」では，

一日
いちにち

の目安量
めやすりょう

は成人
せいじん

は３５０ｇ，そのうち 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
やさい

が

１２０ｇ，その他
た

の野菜
やさい

が２３０ｇとなっています。 

＊お皿
さら

の数でしめすと 

１日５皿分の野菜料理
り ょ う り

（一皿

70ｇ）をサラダやあえ物，煮
に

物，炒
いた

め物，スープなど，いろ

んな調
ちょう

理法
り ほ う

で食べましょう。 

一日の 

簡単な 

めやす 

＊ 手ばかりで 

しめすと 

手にのせる量で，

両手
りょうて

に３杯
はい

です。

そのうち１杯分

は緑黄色野菜に

しましょう。 

－2－ 

腸
ちょう

のそうじをする 病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ 
赤
あか

や黄
き

色
いろ

の食
た

べ物
もの

の 

はたらきを助
たす

ける 


