
【　栄養フルコース型の食事　】

① 主食(ごはん・パン・麺)　　② 主菜(肉・魚・卵・豆腐)

③ 副菜(付合せ・和え物・サラダ)　④ 汁物・もう１つの副菜

⑤果物　　⑥乳製品

炭水化物の多い主食、たんぱく質の多い主菜、野菜や豆を使った副菜や汁物
果物や100%ジュース、牛乳やヨーグルト等

上の６つの食品をそろえることで、勝手にバランスがとれてきます。

親子で毎食考えると、１人でも選んでいけるようになり便利です。

是非、今日から実行してみましょう。

家族みんなが元気になります。

例 <カレーライス>

１皿で「栄養フルコース型の食事」です。

① ごはん　　② 肉　　③④ じゃが芋・人参・玉ねぎ　

⑤ すりおろしりんご　　⑥ でき上がりにチーズをのせる

アスリートの食事について


