
同じものばかり食べる 外食や惣菜の回数が多い 炭水化物や脂質の重ね食べ

STEP3

好きなものばかりを食べたり、
食事メニューをパターン化し
ているという方は、バランス
が偏りがちです。朝は菓子パ
ンのみ、昼はいつも麺類のよ
うに単品料理が習慣化
していると、たん
ぱく質やビタミン
類が不足します。

外食や惣菜は、簡単に食事を
済ませたい時に便利ですが、
脂っこい、濃い味のメニュー
が多かったり、野菜量が少な
い、盛付量の調整が難しいと
いった側面もあります。利用
回数が多いと、脂質や塩分、
炭水化物が過剰、ビタミン、
ミネラルが
不足しやすく
なります。

カップ麺＋おにぎり２個、
カルボナーラ＋チーズケーキ

無意識に選んだメニューが主
食の重ね食べや脂質過剰につ
ながっているかも。
炭水化物や脂質を適量以上に
とると、利用
されずに余った
分が体に蓄積さ
れていきます。

主食・主菜・副菜が別皿になっている定食パターンだけでなく、それらを
組み合わせた料理を上手に活用すれば、意外と簡単にバランスがとれます。

栄養バランスを整えるには を、

食べるのがおすすめ。

いろいろなものを食べること

STEP１米、パン、めん類など
の料理。炭水化物を
多く含み、エネルギー

源となる。

主 食
魚や肉、卵、大豆製品
など献立の中心となる
料理。たんぱく質を
多く含み、からだを
作るもとになる。

主 菜
野菜、きのこ、海藻類
を使った料理。ビタミ
ン、ミネラル、食物繊
維を多く含み、からだ
の調子を整える。

副 菜


