
  

 

 

 

 

 

 

バランスのとれた食事って何？ 

 主食、副菜、主菜のそろったバランスのとれた食事で、心にも体にも 

いっぱいパワーを与え、元気いっぱいの一日を過ごしましょう。 
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エネルギーをすばやく     体の調子を整え、      体を温め、元気な 

補給します。         病気を予防します。     体をつくります。 

            

  

  

  

  

菓菓子子パパンンはは主主食食？？      ⇒⇒  菓菓子子パパンンななどどのの甘甘味味のの強強いいパパンン類類はは嗜嗜好好品品ににななりり、、  

主主食食ににははななりりまませせんん。。  

果果物物はは副副菜菜？？          ⇒⇒  果果物物はは甘甘みみがが強強いいののでで、、副副菜菜ににははななりりまませせんん。。野野菜菜、、  

海海そそうう、、ききののここででととりりままししょょうう。。果果物物ははビビタタミミンンがが  

ととれれまますす。。副副菜菜ととはは別別にに適適量量ととりりままししょょうう。。  

野野菜菜ジジュューーススはは野野菜菜？？  ⇒⇒  果果汁汁入入りりののももののはは甘甘いい飲飲みみ物物でですす。。野野菜菜汁汁110000％％ののもも  

ののももあありりまますすがが、、かかむむ力力をを育育ててるるたためめににはは野野菜菜料料理理でで  

ととりりままししょょうう。。  

牛牛乳乳・・乳乳製製品品はは主主菜菜？？  ⇒⇒  主主菜菜ににはは、、よよくくかかんんでで食食べべるる「「魚魚、、肉肉、、卵卵、、大大豆豆･･大大  

                          豆豆製製品品」」をを選選びびままししょょうう。。牛牛乳乳・・乳乳製製品品ははカカルルシシウウムム  

をを多多くく含含むむ食食品品ななののでで、、主主菜菜ととはは別別ににととりりままししょょうう。。  

  

  

～食事はパワーの源です～ 

名古屋市子ども青少年局 



  

・食べやすい大きさに切る（1～2 ㎝） 

・ゆでる 

・スープで煮る 

 

 

 

子どもの食事、おとなとおなじ？ 

 幼児期は薄味の習慣と食べる力を育てる大切な時期。おとなの食事を 

子どもにあった固さや大きさにアレンジし、食べやすくしましょう。 

 

  おとなの食事           子どもの食事 

 

         

 

 

 

フライ・天ぷら等の揚げ物 

 

 

 

 

 

   刺     身 

 

 

  

  

   

野 菜 炒 め 

 

             

            

            

 

   サ ラ ダ   

 

・食べやすく切る 

・野菜と煮る 

・卵でとじる 

・素材を変える（薄切り肉、食べやすい魚） 

・野菜と煮る 

・汁物にする 

・照り焼き、ソテー、ホイル焼きにする 

・新鮮なものは食べやすい大きさに切る 

・一度ゆでてから炒める 

・食べやすく切り、とろみをつける 

・煮る 

・卵料理の具に使う 

このリーフレットは、古紙パルプを含む再生紙を使用しています。  １０．４


