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☆下はヨウスケくん（中学校２年生）の夕食です。栄養バランスの良い夕食にするには
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どのようにすればいいでしょうか。ヨウスケくんに教えてあげてください。
[image: image4.png]


[image: image5.png]o

g




[image: image6.png]


[image: image7.png]


[image: image8.png]


[image: image9.png]


[image: image10.jpg]


[image: image11.jpg]


[image: image12.png]


[image: image13.png]eooo’too 0"'0"’0"""' QOOIQ‘..‘.OQ"QD O..'G'."

@9 @O0 @0 Pr0O--
‘o.nel.lo otuﬁtn.ﬁo.a“.noo evs @ v00

o.n°.|l‘ ltl‘!lo’o.s“..l‘ ocuﬁoloeo.aeonoo ees @ 200




家庭科・ウォーミングアップ～応用編②～











献立の基本～一汁三菜～





具材を工夫し栄養バランスを整える





主食と主菜に不足するビタミン，ミネラルなどをとる





主に


炭水化物


をとる





主に


たんぱく質


をとる





主食





副菜





副菜





汁物





主菜





栄養バランスを整えるために…





栄養バランスを考えるときは赤・緑・黄の食品がとれているかどうか確認しましょう。何かに偏ったり不足したりしていませんか？赤の食品でも肉ばかりになっていませんか？まずは赤・緑・黄をそろえることを意識しましょう。そしてそれぞれの色の中でも食べる食品の種類を増やしましょう。赤の食品は肉，魚，卵，大豆製品など様々です。たくさんの食品数を食べると自然と栄養バランスもよくなります。





・１品プラスする


・使う食材を変える


・おかずを変える


・・・など方法は何でもOK！








その理由は？？





ヨウスケくんへのアドバイス





・米飯


・みそ汁（みそ・わかめ・あぶらあげ）


・麻婆豆腐（とうふ・豚ひき肉・ねぎ・油）








