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ご飯を中心に組合わせた、 

「和食の献立」について知ろう 

★五大栄養素とはたらき★ 
＊主にエネルギーのもとになる 

①炭水化物 ・・・ごはん、パン、いもなど 

②脂質   ・・・油、バター、マヨネーズなど 

 



 

 

緑グループ・・体の調子を整
ととの

えるはたらき   

野さい、くだもの 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和食の達人

곺곻과곽곾곿 

＊主に体をつくる 

③たんぱく質 ・・・肉、魚、卵、大豆製品など 

④無機質（ミネラル）※鉄、カルシウムなど・・・牛乳、海草など 

 

＊体の調子を整える 

⑤ビタミン※ビタミン D、ビタミン C など・・・野菜、果物   

●ご飯を中心とした和食の献立の組合せ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

→主食、主菜、副菜、汁ものをそろえることで、栄養バランスを 

とりやすい 


