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野菜を使った和食献立を食ぺよう
日本食は今、健康寿命を長く保つ効果があることで世界

中から注目されてい談す。健康寿命とは、鯉康な体を保

ち恋がら自分の力で長く生きることのできる寿命です。

昔恋がらの日本食は主食(主に米が中1山)・主菜(主に
魚や大豆が中1山)・副菜(野菜・海藻・いもが中1山)を
バランスよくとることができ薮す。しかし、現代の日本

は食の多様化が進み、肉や砂糖、油をとのすぎる食習慣

が多くなってし薮い、昔の日本食の良さを忘れてしまい

がちです。副菜として、野菜や海藻、いもを使った料理

を必ず1食に1品は取の入れるように食事をしましょう。
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天候等の都合により、献立・食材を変更する場合があります。
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食卓を囲んで、家庭で
食事を楽しみましょう!
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①主食・主菜・副菜・汁物のそろった

栄養バランスの良い食事を食べる。

→朝・昼・夜しつかりとたぺること

で集中カアップ!!
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