
ごはん、パン、

麺類など

おもに熱や力の

もとになる

おもに体の調子を整える

ごはん・パン・麺

自分に合った量を１皿

野菜･きのこ･芋･海藻

を組み合わせて、１皿

７０ｇを１～２皿

肉・魚・卵・大豆製品

から１つを選び、

１皿（手の平サイズ）

野菜をたっぷり入れて

具だくさんに。

＊汁物は、１日１杯が目安。

献立例（１食）

問合せ先：あきる野市 健康課 健康づくり係 ５５８－１１８３（直通）

おもに体の血や肉をつくる

魚、肉、卵、大豆・大豆製品など 野菜、きのこ、海藻など


