
主食

副菜 主菜

副菜

朝食を食べましょう！
朝食には1日の活動をスムーズにスタートさせる役割があります。食事は 「1日3食バランス良く」 が

理想的ですが、まずはできるところから取り組んでみましょう。

朝食を食べるメリット

バランスの良い朝食 をとるための工夫

汁物に

乾燥野菜・わかめ

をプラス

糖質に偏らないよう

乳製品をプラス

トマト や カット野菜

を利用してもOK

を 揃えまましょう主菜主食 副菜

パンに

ハム ・ 卵 ・ チーズ

など をプラス

お手軽 朝食例

乾燥野菜 冷凍野菜

納豆豆腐ゆで卵

缶詰

ハム

・食後高血糖を防ぐ

・血圧上昇を防ぐ

・便秘の予防・改善

・筋肉量を保つ

・体温を上げる

・体力の維持

・肥満の予防

・免疫力を上げる

・体内リズムを整える

・集中力向上

魚 ・ 肉 ・ 卵 ・ 大豆製品 ・ 乳製品

主菜 たんぱく質 体をつくる

野菜 ・ 海藻 ・ きのこ・こんにゃく ・ （果物）

副菜 ﾋﾞﾀﾐﾝ・ﾐﾈﾗﾙ 体の代謝に必須

ごはん ・ もち ・ パン ・ めん

主食 炭水化物 体のエネルギー源

サラダチキン

豆腐バー

カニカマ 魚肉ｿｰｾｰｼﾞ

チーズ

手軽に

たんぱく質 が

とれる食材を

活用しよう！

あると便利！

水煮野菜

バランスの良い食事例

カット野菜
冷凍
ごはん

冷凍
パン

パック
ごはん



高村内科クリニック

簡単レシピ主菜 副菜

卵

OR

焼き鳥缶

魚味付缶
もやしせん切りキャベツ

電子レンジ加熱

ソーセージ

卵

豆腐
OR

即席
スープの素

冷凍野菜
きのこ

乾燥
わかめ

煮る

炒める

卵

冷凍野菜

ソーセージ

カット野菜
（炒め物用）

納豆 冷凍カットオクラ

そのまま

OR

ツナ缶

ハム

カットサラダ

（ミニ）
トマト
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