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※イラスト及び
写真等は全てイメージです。

1本でごはん約1杯分のエネルギーと
不足しがちな食物繊維・ビタミンを補給できる！
忙しくて食事のとれないときや
食欲のないときにおすすめです。
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不足しがちな食物繊維・ビタミンを補給できる！
忙しくて食事のとれないときや
食欲のないときにおすすめです。

毎食完璧な食生活を送るのはとても難しいことです。外食を楽しむこともありますよね。
そんなときは、昼食に食べすぎてしまったから、夕食はヘルシーにする等、
1日または数日の中で調節してみてください。
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資料：（１日に必要な量）厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」
　      （ 朝食を食べない人の摂取量）厚生労働省所管の「平成27年国民健康・栄養調査」データを利用して集計

「バランスの良い食生活」は、心と体を健康に保つ基本ですが、どのような食事をしたら良い
のかと悩むことはありませんか？時間がないからと食事を簡単に済ませたり、食べなかっ
たりすると、体に必要な栄養が不足してしまいます。
以下のチェックリストを活用して、よりバランスの良い食生活を送りましょう！
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バランスの良い食事とは？
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※カルシウムの推定平均必要量（18～29歳）：男性650mg、女性550mg、
                        食物繊維の目標量（18～29歳）：男性21g以上、女性18g以上

1日に必要な量※ 朝食を食べない人の摂取量（平均値）

食物繊維カルシウム
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1日3食きちんと食べる
生活リズムが崩れ食事の時間が不規則になったり、食事
を抜いてしまったりしていませんか？脳の活動エネル
ギーは大量に貯蔵しておくことができず、すぐに不足し
てしまいます。つまり、朝の脳はエネルギー不足の状態
です。しっかり朝ごはんを食べないと、脳のエ
ネルギーが不足し、 集中力や記憶力も低下し
てしまいます。また、1日2食ではいくつかの栄
養素が1日の必要量に満たないことが分かっ
ています。
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栄養バランスの良い食事にするためには、主食・主菜・副菜を整えた食事を食べることがおすす
めです。 全て別になっている定食スタイルでなくても、主食と主菜が合わさった丼ものと副菜
にサラダを、主菜と副菜を鍋ものにして、主食をとるなど、様々な揃え方があります。
その時に合ったものを選択してみてください。
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主食(ごはんやパン)・主菜(肉や魚)・副菜(サラダなどの野菜)を揃える

1日・数日単位で調整する

★組合わせを意識した商品選び★★組合わせを意識した商品選び★
おにぎりには具たくさんの豚汁をプラス!おにぎりには具たくさんの豚汁をプラス!

スパゲッティに野菜をプラス!スパゲッティに野菜をプラス!
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★一つの器に盛り合わせた料理★★一つの器に盛り合わせた料理★
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サラダ ＋ ツナ → ツナサラダに!サラダ ＋ ツナ → ツナサラダに!

鮭 ＋ カット野菜 → ちゃんちゃん焼きに!鮭 ＋ カット野菜 → ちゃんちゃん焼きに!

★いつもの料理に食材をプラス★★いつもの料理に食材をプラス★
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