
【今月テーマ】栄養バランスのとれた食事って、どんな食事？
皆さんは食事を作ったり、選んだりするときに「栄養バランスをとる」ことを意識していま

すか？毎日の食事に主食・主菜・副菜を組み合わせることで、栄養面だけでなく、色彩や季

節感など見た目にもよい食事になります。

「栄養バランスをとる」ためには、「料理」の組み合わせをコマの絵で示している「食事バ

ランスガイド」や、食品に含まれている栄養素の分類に基づく「6つの基礎食品群」「三色

食品群」などを活用するとよいでしょう。
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発行〔作成〕福井県農林水産部流通販売課〔監修〕管理栄養士野路直美（ふくいの食育リーダー）
出典〔1〕平成28年度県民健康・栄養調査報告（福井県健康福祉部）〔2〕厚生労働省、e-ヘルスネット「野菜、食べていますか？」
〔3〕「食育」ってどんないいことがあるの？（農林水産省）〔4〕「旬の里ふくい」（福井県農林水産部流通販売課）
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福井県では、主食・主菜・副菜を３つそろえて食べることが１日に
２回以上、ほぼ毎日食べている人の割合は、6割を超えています。
一方、野菜摂取量をみてみると、いずれの世代も目標野菜摂取量の
350ｇには届いていません。〔※１〕

野菜70ｇ相当の量を1皿分に置き換え、
「1日5皿以上（70g×5＝350g）」と換算すると分かりやすくなります。
意識して普段の食事に野菜を取り入れてみましょう。

◎福井県民の栄養バランス

主食・主菜・副菜のそろった食事（一汁三菜）の例
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主食
〇炭水化物の供給源
〇ごはん、パン、麺、パスタなどを
主材料とする料理

副菜
〇各種ビタミン、ミネラルおよび
食物繊維の供給源
〇野菜、いも、豆類（大豆を除く）、
きのこ、海藻などを主材料とする料理

主食・主菜・副菜の食事に、野菜中心の「菜（おかず）」を１つ増やし、
「一汁三菜」を取り入れてみましょう。
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（H28福井県）

野菜摂取量(g)

主菜
〇たんぱく質の供給源
〇肉、魚、卵、大豆および大豆製品などを
主材料とする料理

食事でとりにくい食材（牛乳・乳製品や、

果物）は食後のデザートやおやつで摂ると

よいでしょう。

〔※１〕厚生労働省は、生活習慣病などを予防し、健康な生活を維持するための目標
値の１つに「野菜類を１日350ｇ以上食べましょう」と掲げています。

青菜のお浸し[１鉢] 野菜サラダ[１皿] かぼちゃの煮物[１鉢] 野菜炒め[１/２皿]

（野菜１皿70ｇの目安）

（イラストはイメージです）

1.6皿 1.5皿 1皿 1.2皿 1皿

何皿分、野菜が
不足していますか？

（野菜70ｇ＝1皿とした場合）

一汁三菜とは、主食の「ご飯」に「汁物」と「菜

（おかず）」３品を組み合わせた献立のこと。


