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今年度は、「まずは毎日、あと一皿ずつ野菜と果物をプラス」をテーマに、野菜摂取量の増加、果

物摂取量の改善などを目標としています。健康な食生活は、子どもの頃からの習慣が大切です。この

機会に、ご家庭でも食生活を振り返ってみてはいかがでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食・主菜・副菜を組み合わせたバランスのよい食事 

 ごはん・パン・めんなどの「主食」、肉や魚、卵、大豆などを使った「主菜」、野菜やきのこ、

海藻などを使った「副菜」をそろえて、バランスのよい食事をしましょう。 

 

おいしく減塩  

塩分の摂り過ぎは、高血圧などの生活習慣病のリスクを高めます。普段摂取している塩分の７

割は、しょうゆ、味噌などの調味料から摂取しています。子どもの頃から薄味に慣れて、生涯にわ

たって健康な食生活を送りましょう。 

給食では、味噌汁のだしを濃い目にとって味噌の量を減らしたり、うどんや 

ラーメンの汁は飲まないようにしたりするなどの工夫をして減塩を進めています。 

 

野菜は１日に 350ｇ 

 大人が１日に必要な野菜の量は 350ｇで

す。料理にすると小鉢料理 5 皿程度です。１

日に５皿を目指して食べましょう。 

 

毎日のくらしに果物を 

大人が１日に必要な果物の摂取量は、200ｇ

です。食べすぎは肥満などの原因になりますの

で、毎日少しずつ食べましょう。 

〈果物 100ｇの目安量〉 



 


