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バランスがいい」ことがあります。

　和食
わ し ょ く

の栄養
え い よ う

バランスがよくなるヒミツは…

『一汁
い ち じ ゅ う

三菜
さ ん さ い

』という和食
わ し ょ く

の形
かたち

にあります！

主食
し ゅ し ょ く

１つ、主菜
し ゅ さ い

１つ、副菜
ふ く さ い

２つ、汁物
し る も の

１つ

三菜
さ ん さ い

副菜
ふ く さ い

②

主食１つ 

ごはん 

副菜① 

やさい 

きのこ・いも 

主菜１つ 

にく・さかな 

汁物１つ 

やさい・まめ 

きのこ・いも 

副菜② 

やさい 

きのこ・いも 


