


「日常的な欠食がある」、「夕食は家庭以外が多い」、「ごはん食が少ない」、「調理ができない」の４つの食習慣にあてはまる人ほど主食・主菜・副菜をそろえて食べる頻度が低い傾向にあります。主食・主菜・副菜

をそろえるように意識すると、栄養バランスが整いやすくなります。日本型食生活の特徴を知り、生活スタイルに合わせて、できることから無理なく取り組んでみましょう。

★「日本型食生活」の特徴を知ろう

① 多様な主菜・副菜との組み合わせ

ごはんを中心に、魚、肉、牛乳・乳製品、野菜、海藻、豆類、果物など多様な主菜・副菜などを

組み合わせた食生活で、一食・一日単位ではなくとも、数日から一週間の中で組み立てることが

できます。

② 日本各地の豊かな食材

日本の気候風土に適した多様性のある食として、地域や日本各地で生産される豊かな食材も用

い、健康的で栄養バランスにも優れています。

③ ごはんでバラエティ

日本型食生活の要素は、ごはんと汁にバラエティのあるおかずを組み合わせた「和食」が基本

形です。ごはんには麦や雑穀を加えてもよいし、汁にも様々な具を使うことが可能であり、おか

ずも魚や肉、野菜、大豆製品、乳製品など様々な組み合わせができます。

④ 中食・外食との上手な組み合わせ

ごはんと組み合わせる主菜、副菜などは、家庭での調理のみを前提とせず、 中食、冷凍食品、

レトルト食品、合わせ調味料などの活用や外食との組み合わせも可能です。

＊中食とは

家庭外で調理された食品を購入して持ち帰ったり、配達等を利用したりして家庭内で食べる食事の形態。

★長久手市の給食の献立も
　参考にしよう

　長久手市の給食は、主食、主菜、副菜、

牛乳・乳製品、ときに果物がそろった栄

養バランスのいい食事です。

　ごはんを中心とした「日本型食生活」

は、和食・洋食・中華どんな組み合わせ

でもよく合います。

　ご家庭でも給食の献立を参考にしてみ

てください。
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農林水産省 ｢日本型食生活｣のススメより

のススメごはんを中心とした
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