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バランスのとれた食事をとりましょうバランスのとれた食事をとりましょう

　暑かった夏も終わり、食欲の回復する秋が
やってきました。おいしいものが目白押しのこ
の時期ですが、バランスのよい食事がとれてい
ますか？
　バランスのよい食事の基本は、３食食べるこ
と、そして、ご飯・パン・めん類などの『主食』
と、肉・魚・卵・大豆製品を主材料とする『主
菜』と、野菜などを主材料とする『副菜』をそ
ろえることです。とは言え、生活リズムや家計
との兼ね合いで、バランスのとれた食事を取る
ことが難しいという人も多いと思います。今回
は、バランスのよい食事につながる様々なアド
バイスをご紹介します。自分に合った方法を見
つけませんか。

■朝食を作る時間や食べる時間がない
　『バナナ＋ヨーグルト』や『シリアル＋牛乳』
など調理不要の簡単メニューを用意してみま
しょう。
　家で食べる時間がなければ、『おにぎり＋
野菜ジュース』や『パン＋ヨーグルト』など
を買って職場で食べるのもよいでしょう。

■帰宅が遅く、夕食が遅くなってしまう
　夕方、おにぎりやサンドイッチなどの軽食
を食べておき、帰宅後はおかずだけにしてみ
ましょう。
　夕方に軽く食べておくことで、帰宅後の食
後の血糖値の急上昇が抑えられます。また空
腹で帰宅した後の食べ過ぎの予防になりま
す。

■たくさんの食材をそろえることが難しい
　かつては 30品目食べましょうと言ってい
ましたが、30 品目にこだわる必要はありま
せん。まずは主食・主菜・副菜をそろえて食
べるよう意識することで、色々な栄養素を摂
取することができます。
　例えば、『卵かけご飯』に『具だくさん豚汁』
の場合、２品ですが主食、主菜、副菜が含ま
れ、栄養バランスもよいです。

■野菜不足が気になるけれど、高くて買うのを
躊躇してしまう
　旬の野菜を知って、『コスパ』のよい買い
物をしてみませんか。冷凍野菜もおすすめで
す。収穫後すぐに急速冷凍しているので、豊
富な栄養素を含んでいます。
※『コスパ』
　…支払った金額に見合う効果や満足度

◇野菜を 1日 350ｇ、1日 5～ 6皿食べるた
めの選び方のポイント
・色の薄い淡色野菜と色の濃い緑黄色野菜を食
べる。
・食べる部位（葉、実、根など）が異なる野菜
を組み合わせる。

参考：農林水産省『ちょうどよいバランスの食生活』
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先
日
、
斎
藤
眞
人
さ
ん
の
講
演
会
『
こ
ど
も

の
心
の
居
場
所
を
つ
く
る
』を
拝
聴
し
ま
し
た
。

不
登
校
を
経
験
し
た
こ
ど
も
が
多
く
通
う
学
校

で
、
こ
ど
も
の
居
場
所
を
作
り
続
け
て
い
る
齋

藤
さ
ん
。『
で
き
な
い
』
と
言
う
表
現
の
陰
で

「『
で
き
て
い
る
こ
と
』
が
見
過
ご
さ
れ
て
は
い

な
い
か
？
」
と
い
う
思
い
か
ら
社
会
の
当
た
り

前
を
疑
い
、
学
校
の
環
境
を
変
え
て
こ
ら
れ
ま

し
た
。

　

頑
張
っ
て
い
る
こ
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も
を
丸
ご
と
受
け
止

め
、
認
め
る
こ
と
で
こ
ど
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が
生
き
生
き
と
輝

い
て
い
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
た
く
さ
ん
聞
か
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
『
子
ど
も
は
褒
め
て
育
て
ま
し
ょ
う
』。
よ
く

耳
に
す
る
言
葉
で
す
。
で
も
、
子
ど
も
と
毎
日

生
活
し
て
い
て
、
褒
め
て
ば
か
り
は
い
ら
れ
ま

せ
ん
。

　
『
褒
め
る
』
だ
け
で
な
く
『
認
め
て
』
み
ま

せ
ん
か
？
子
ど
も
を
丸
ご
と
受
け
止
め
る
と

は
、
良
い
・
悪
い
の
評
価
を
せ
ず
、
あ
り
の
ま

ま
の
子
ど
も
の
存
在
そ
の
も
の
を
『
認
め
』、

『
大
好
き
だ
よ
。』『
あ
り
が
と
う
。』
と
い
う
気

持
ち
で
寄
り
添
い
、
そ
れ
を
言
葉
に
す
る
こ
と

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
例
え
ば
、
積
木
を
高

く
積
ん
だ
時
、「
頑
張
っ
て
積
木
を
高
く
積
ん

だ
ね
。
す
ご
い
ね
。（
頑
張
っ
て
い
る
姿
を
見

る
こ
と
が
で
き
て
）
パ
パ
も
嬉
し
い
よ
。」
と
。

認
め
る
言
葉
が
け
は
、『
褒
め
る
』だ
け
で
な
く
、

子
ど
も
に
、「
○
○
し
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
」

と
い
う
『
感
謝
』
や
『
労
い
』
の
気
持
ち
も
一

緒
に
伝
わ
り
ま
す
。

　

日
頃
か
ら
、
子
ど
も
の
当
た
り
前
の
行
動
を

言
葉
に
し
て
伝
え
て
く
だ
さ
い
。朝
起
き
た
ら
、

「
お
は
よ
う
、
起
き
て
き
た
ね
。
一
人
で
起
き

て
き
て
す
ご
い
ね
。」
と
。
起
き
て
き
た
と
い

う
結
果
だ
け
を
褒
め
る
よ
り
も
、
一
人
で
起
き

る
こ
と
が
で
き
た
こ
と
を
伝
え
る
こ
と
で
、
認

め
ら
れ
た
実
感
は
よ
り
大
き
い
と
い
え
ま
す
。

　

そ
し
て
、
そ
の
行
動
が
パ
パ
マ
マ
に
嬉
し
い

こ
と
な
ら
、『
あ
り
が
と
う
。』『
嬉
し
い
よ
。』

と
言
葉
を
添
え
る
こ
と
で
、
い
つ
も
大
人
は
自

分
を
み
て
く
れ
て
い
る
と
い
う
安
心
感
に
も
繋

が
り
、
パ
パ
マ
マ
が
子
ど
も
の
安
心
し
た
居
場

所
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
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と
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リ
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認
め
る
』
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と
で
心
の
居
場
所
づ
く
り
を

ゆ
う
な
ん
こ
ど
も
家
庭
支
援
セ
ン
タ
ー

作
り
方

材
料（
２
人
分
）

ア
サ
リ
と
野
菜
の
蒸
し
煮

秋
に
も
旬
を
迎
え
る
ア
サ
リ
は
、
鉄
や
亜
鉛
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
み
、
旨
味
も
増

し
て
い
ま
す
。

た
っ
ぷ
り
の
野
菜
と
一
緒
に
蒸
し
煮
に
す
る
こ
と
で
、
ア
サ
リ
と
野
菜
を
お
い
し
く
い
た
だ

け
ま
す
。

１人分の栄養価
エネルギー…49kcal
たんぱく質…5.1g　脂質…0.7g
カルシウム…103mg　塩分…0.7g

アサリ（殻付き）　　　80g
※むき身の場合は 30g
カットわかめ　　　　　 2g
キャベツ  　（大 2 枚）120g
小松菜　　     　（2 株）60g
しめじ　　1/2 パック（40g）
　酒　　　　　　  大さじ１
　顆粒コンソメ
　　　　　　　 小さじ１/2

①
ア
サ
リ
は
こ
す
り
洗
い
し
、塩
水（
３
％
濃
度
）に
30
分
浸
け
て
砂
抜
き
を
す
る
。

②
キ
ャ
ベ
ツ
は
一
口
大
の
ざ
く
切
り
に
す
る
。
小
松
菜
は
２
㎝
幅
に
切
り
、
茎
と

葉
に
分
け
て
お
く
。
し
め
じ
は
石
づ
き
を
と
り
、
小
房
に
分
け
る
。
カ
ッ
ト
わ

か
め
は
水
で
戻
し
て
お
く
。

③
鍋
に
ア
サ
リ
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
小
松
菜
の
茎
、
し
め
じ
、
顆
粒
コ
ン
ソ
メ
、
酒
を

入
れ
、
ふ
た
を
し
て
強
火
に
か
け
る
。

④ 

蒸
気
が
出
た
ら
中
火
に
し
て
５
～
６
分
煮
る
。
戻
し
た
わ
か
め
、
小
松
菜
の

葉
を
加
え
て
ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
る
。

※
ア
サ
リ
の
む
き
身
を
使
う
場
合
は
④
で
加
え
る
。
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