
それぞれ異なる調理法

い ろ ど り よ く 主食３:主菜１:副菜２し

う ご か な い

バランスのいいお弁当を作ろう！
合言葉は「お・い・し・そ・う」

大 き さ ピ ッ タ リお

い

そ う

お水を入れて、自分のお弁当
のサイズを確認してみよう！
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□ 朝食は1日のはじめの大事なスイッチ
朝食を食べて脳と体をめざめさせると、朝から勉強に集中できる

□ 主食・主菜・副菜は１食単位の料理の組み合わせ
お弁当で適量が分かったら、いつもの食器でもおなじように考える

□食中毒に気をつける気をつける

○1食の組み合わせ例：「主食１品、主菜1品、副菜２～３品」
○上記組み合わせに、１回は牛乳・乳製品や果物をプラスしましょう。

弁当作りのまえにチェック!

むつ保健所
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