
例 え ば ...

① 炭 水 化 物 （ 糖 質 ） は で き る だ け 摂 取 し な い 方 が い い ？

② 筋 肉 を つ け た い か ら た ん ぱ く 質 を 多 く 食 べ た 方 が い い ？

③ 野 菜 を 多 く 食 べ れ ば 栄 養 バ ラ ン ス は 完 璧 ？

最 近 、 テ レ ビ や S N S な ど で 食 事 に つ い て い ろ い ろ な 情 報 を 耳 に し ま せ ん か ？

栄 養 バ ラ ン ス 偏 っ て い ま せ ん か ？っ て い ま せ ん か ？

～   主   食 ・ 主   菜 ・ 副   菜   の   バ   ラ   ン   ス   が 偏 っ   て   し   ま   う   と ？ ～

１ 品 料 理 + 副 菜

ソ ー キ そ ば ＋ も ず く 酢 野 菜 た っ ぷ り タ コ ラ イ ス

1 つ に 盛 り 合 わ せ

　 筋 肉 を 動 か す た め の エ ネ ル

ギ ー 不 足 や 、 脳 の 動 き が 低 下 し 、

判 断 力 や 注 意 力 の 低 下 、 疲 労 感

へ つ な が り ま す 。

　 腎 臓 や 肝 臓 に 負 担 が か か っ た

り 、 腸 内 環 境 が 悪 化 し や す く な り

ま す 。

　 エ ネ ル ギ ー 不 足 に な り 、 体 は 筋

肉 を 分 解 し て エ ネ ル ギ ー を 作 り

出 そ う と す る こ と で 、 筋 肉 量 が 減

り 、 代 謝 が 落 ち て し ま い 、 結 果 的

に 痩 せ に く い 体 質 に な

る こ と が   あ り ま す   。

理 想 ：『 定 食 ス タ イ ル 』  例 ） ゴ ー ヤ ー チ ャ ン プ ル ー 定 食

　 バ ラ ン ス の よ い 食 事 と い え ば 、「 定 食 」 を 思 い 浮 か べ る 人

が 多 い で し ょ う 。「 定 食 」 は 主 食 ・ 主 菜 ・ 副 菜 が そ ろ っ て い て

と て も 理 想 的 で す 。

1 品 料 理 の 時 は 副 菜 の 食 材 を １ 品 プ ラ ス し た り 、 丼 物 の 時 は

そ れ ぞ れ の 食 材 が 組 み 合 わ さ っ た も の を 意 識 す る と G o o d ！

様  々 な 情 報 が あ る け ど 、 ど の よ う

な 食 事 を と る と い い の ？

主 食 ・ 主 菜 ・ 副 菜 が そ ろ っ た バ ラ ン

ス の い い 食 事 が お す す め ！

ヒ ン ト

② 筋 肉 を つ け た い か ら た ん ぱ

く 質 を 多 く 食 べ た 方 が い い ？

① 炭 水 化 物 （ 糖 質 ） は で き る

だ け 摂 取 し な い 方 が い い ？

③ 野 菜 を 多 く 食 べ れ ば 栄 養

バ ラ ン ス は 完 璧 ？

で も ・ ・ ・ 忙 し い 中 、 毎 回 何

種 類 も の 料 理 を 考 え て 作

る の は 大 変 で す よ ね 。 そ

う い う 時 は 、 そ れ ぞ れ の

材 料 を 組 み 合 わ せ た 料 理

を 選 び ま し ょ う ！

ど れ か １ つ で も 欠 け る と 、 体

の   働 き が 落 ち て し ま い ま す   。

そ  れ  ぞ  れ  、 大  切  な  役  割  が  あ  る

の で 、 主   食 ・ 主   菜 ・ 副   菜   を   そ   ろ

え   た   食   事   を   意   識   し   ま   し   ょ   う ！

～ 食 事 は ３ つ に わ け ら れ る ～

ご は ん ・ パ ン
な ど
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