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・朝 
(主食と主菜と副菜をそろえて 

食べたら〇） 

・昼 
(主食と主菜と副菜をそろえて 

食べたら〇） 

・夜 
(主食と主菜と副菜をそろえて 

食べたら〇）   

※できたら〇をつけてみましょう 

●主食 
 ご飯・パン・麺など 

●主菜 
 魚・肉・卵・大豆製品など 

●副菜 
 野菜・きのこ・海藻類など 


