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メインの料理
肉、魚、卵、大豆製品
などの料理。タンパ
ク質をしっかり確保。

小鉢のメニュー
野菜、芋、海藻、きのこ
などの料理。ビタミンや
ミネラル、食物繊維など
の補給源。

野菜やきのこ、海藻な
ど具だくさんの汁物
にすると栄養バランス
がさらにアップ。

ごはん
身体のエネルギー源。

大事にしよう！日本型食生活

楽しもう！行事食 行事食には家族の幸せや健康を
願う意味がこめられているわよ。

行事食とは、季節折々の伝統行事やお祝いの
日に食べる特別な料理のことを言います。
まず思いつくのは正月のおせち料理ですが、
他にも行事ごとに受け継がれてきた料理が
あります。

名古屋市健康福祉局

ウェブサイト「なごや食育ひろば」には、
イベント情報や暮らしに役立つコラムなど、
食育に関する内容が盛りだくさん！
なごや食育ひろばに遊びに来てね。

www.kenko-shokuiku.city.nagoya.jp

日本型食生活とは、米（ごはん）を中心に、魚や肉、野菜、海藻、豆類などの
多様なおかずを組み合わせて食べることを言います。基本のかたちは、
ごはんと汁物に３種類のおかず（主菜１品、副菜２品）を組み合わせた
「一汁三菜（いちじゅうさんさい）」です。

日本型食生活は、理想的な栄養
バランスと言われていて、日本人
の長寿に役立っているそうよ。

このチラシは名古屋学芸大学メディア造形学部デザイン学科と協働して作成しました。
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※日にちは2024 年の場合
地方によって異なる場合があります。
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土用の丑の日

５土用の二の丑

重陽の節句
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二十日正月 20 　　　小豆粥




