
食事
しょくじ

バランスガイドシリーズ（１）

毎食バランスが良
よ

くなくても大丈夫
だい じ ょ う ぶ

です。3～4日
にち

、もしくは一週間
いっしゅうかん

といった一定
いっ て い

期間
き か ん

を目安
め や す

に、食事バランスを見直しましょう。
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し      とく 

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふく さい

を基本
き ほ ん

に、食事
し ょ く じ

の 

バランス
ば ら ん す

を！ 

１９日
    に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

■ 問い合わせ先：飾区健康部 健康づくり課 03(3602)1268  ■ 作成協力：東京聖栄大学 管理栄養学科

今月
こ ん げ つ

の食材
し ょ く ざ い

しめじ 

一般
いっぱん

にしめじの名
な

で「ぶなしめじ」「本
ほん

しめじ」「白
しろ

ぶなしめじ」「ヒラタケ」が販
はん

売
ばい

されていますが、わたしたちがよく目
め

にするのは「ぶなしめじ」です。 

選
えら

び方
かた

：傘
かさ

が小
ちい

さく丸
まる

く、柄
え

が太
ふと

くて根元
ね も と

がしっかり膨
ふく

らんでいるものが良質
りょうしつ

です。

保
ほ

 存
ぞん

：石
いし

づきを切
き

り落
お

とし小房
こ ぶ さ

に分
わ

けて冷凍
れいとう

できます（約
やく

１か月
げつ

保存可能
か の う

）。 

加熱
か ね つ

調理
ちょう り

する場合
ば あ い

は凍
こお

ったまま使
つか

えます。 

[作
つく

り方] 

① しめじは小房に分ける。かぼちゃは厚
あつ

さ３ミリのイチョウ

切り。豚ばら肉は３センチ幅
はば

に、プチトマトは４等分
とうぶん

に切

る。 

② フライパンに半分量
はんぶんりょう

のマヨネーズを入
い

れ火
ひ

にかけ、しめ

じ、かぼちゃを入れ炒
いた

める。 

③ ②に豚ばら肉を加え、火が通
とお

ったらプチトマトと残
のこ

りのマ

ヨネーズを加
くわ

え、仕上
し あ

げにしょう油を入れて完成
かんせい

！

しめじのマヨネーズソテー 

[材料
ざいりょう

]（２
ふた

人分
り ぶ ん

） 

しめじ １パック 

かぼちゃ 80ｇ 

プチトマト 5個
こ

豚
ぶた

ばら肉
にく

（薄切
う す ぎ

り） 80ｇ 

マヨネーズ 大
おお

さじ１ 

しょう油
ゆ

 少々
しょうしょう

「食事バランスガイド」とは！

軸
じく

の水分
すいぶん

は水
みず

や

お茶
ちゃ

など甘
あま

くな

いもの 

菓子
か し

・嗜好
し こ う

飲料
いんりょう

は楽
たの

しく適度
て き ど

に

主食

主菜

副菜

牛乳・乳製品

果物

運動
うんどう

でコマ

が安定
あんてい

して

回転
かいてん

毎日
まい に ち

の食事バランスを、食材
しょくざい

ではなく料理
りょ う り

から見直
み な お

すことができるよう 

食事の望
のぞ

ましい組
く

み合
あ

わせとおおよその量
りょう

をイラストで示
しめ

したものです。

主食
しゅしょく

：主
おも

に炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の供
きょう

給源
きゅうげん

となる料理 

副菜
ふくさい

：ビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの供給源となる料理 

主
しゅ

菜
さい

：主にたんぱく質
しつ

の供給源となる料理 

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳
にゅう

製品
せいひん

：カルシウムの供給源 

果物
くだもの

：ビタミンＣ、カリウムなどの供給源 

主食、副菜、主菜は毎食
まいしょく

、牛乳・乳製品、果物は１日
にち

１回
かい

とりましょう。

どれかが不足
ふ そ く

したり、運動不足だとコマのバランスが悪
わる

くなります。 

コマを回
まわ

すには食事バランスと運動が大切
たいせつ

です。 


