
＞＞「配膳のしきたり」から食事を見直してみましょう＜＜

主主 食食
●エネルギーの源

飽きない味

□穀類

めし
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□いも類

主 菜

●たんぱく質の源

●脂質の源

食事のメインの味

□肉類
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□卵類

□大豆
（大豆製品）
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・汁物

●ビタミン
・ミネラルの源

主菜を引き立て補う味

□野菜
□海草
□きのこ類

乳 類・ 果 物

●食事を補う役割

●カルシウム
・ビタミン源

●豊かな気持ち

□乳類
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□嗜好飲料類
□菓子類
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