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栄養バランスのよい食事
主食、主菜、副菜を揃えましょう

必要な栄養素を過不足なく摂取するには、いろいろな食べ物をバランス
よく食べることが必要です。また、主食、主菜、副菜を組み合わせた栄養
バランスに配慮した食生活は生活習慣病予防や死亡のリスク低下に関
係しています。

第4次いわき市
食育推進基本計画の成果指標

“栄養バランスに配慮した
食生活を実践する者の増加”

現状値
（R4）
32.5％

目標値
（R14）
50％以上

（1日2回以上、主食・主菜・副菜が揃った食事を
ほとんど毎日食べる者の割合）

主食 主菜 副菜

米やパン、めんなど。
炭水化物の供給源に。

魚や肉、卵、大豆製品
などを使った料理。
たんぱく質の供給源に。

野菜などを使った料理。
ビタミンやミネラル、
食物繊維などを補う。
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～ こんな食べ方していませんか？ ～

主食が２品以上

料理を選ぶ際に、それぞれが別皿になっている
定食パターンのほかにも、様々な組み合わせを
お試しください。
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１つのお皿に
盛り合わせた料理

様々な食材が
入った料理

バランスを意識！
栄養成分表示を
活用してみて♪
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組み合わせを工夫しよう！
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