
ょうずな

くみあわせ

赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

、色
いろ

とり

どりのお弁当
べんとう

は栄養
えいよう

バランスばっちり！

　　煮
に

る、焼
や

く、

揚
あ

げるなど調理法
ちょうりほう

は重
かさ

ねない！

　②のお弁当
べんとう

箱
ばこ

の

大
おお

きさの目安
め や す

を参
さん

考
こう

にしましょう！

　　　お弁当
べんとう

箱
ばこ

に

すき間
ま

なく、きれ

いにつめよう！

　３：１：２

の組
く

み合
あ

わせを

忘
わす

れずに！

　７００
　 ～９００ml

　お弁当
べんとう

箱
ばこ

を６つに分
わ

けて、

３：１：２の割合
わりあい

で主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

をつめると栄養
えいよう

バラ

ンスのとれたお弁当
べんとう

ができあ

がります！

からだの
ちょうしを
ととのえる

４００ml ５００ml ６００ml

③
５つの
ルール

なやかな

いろどり

　　ょうりほう

　　（調理法
ち ょ うり ほう

）

おきさ 　ごかない

バランス
ばっちり！  お弁当

べ ん と う

を作
つ く

ってみよう！

① 主食
しゅしょく

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえよう！ ② めやすは、大
お お

きさと３：１：２！

まずは…　
お弁当

べ ん とう

箱
ば こ

の大
お お

きさ＝１食分
しょくぶん

のエネルギー

主食
しゅしょく

主菜
し ゅ さ い

副菜
ふ く さ い

め
や
す

３～５歳
さい

６～８歳
さい

９～11歳
さい

11歳
さい

～14歳
さい

からだを
うごかす

からだを
つくる

主
菜
① 

副
菜
② 

主食③ 

は ち お う じ 


