
 

 

 

 
 

 

理想
り そ う

は「主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

（＋汁物
しるもの

・飲
の

み物
もの

）」がそろった 

メニューです。特
とく

に主食
しゅしょく

のごはんなどには、炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふく

 

まれています。それが体内
たいない

で分解
ぶんかい

されて、ブドウ糖
とう

という脳
のう

の 

エネルギーになるので朝
あさ

ごはんに欠
か

かせません。それに、筋肉
きんにく

 

や血
ち

の 源
みなもと

になるたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれる卵
たまご

や肉
にく

・魚
さかな

などの 

主
しゅ

菜
さい

、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるビタミン類
るい

が多い
お お  

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

や 

果物
くだもの

などの副菜
ふくさい

が加
くわ

えられることで栄養
えいよう

バランスがよくなります。 

汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

は、これらに不足
ふ そ く

している栄養
えいよう

を補
おぎな

うほか、のど 

ごしをよくして食事
しょくじ

を食
た

べやすくします。  

   

 

 

 

麺
めん

つゆ親子
お や こ

どんぶり 

材料
ざいりょう

（２人分
り ぶ ん

） 

ごはん・・・・・・茶碗
ちゃわん

２杯分
はいぶん

 

とり肉
にく

・・・・・・１００ｇ
ぐらむ

 

たまねぎ・・・・・１/４個
こ

 

しらす干
ぼ

し・・・・小
こ

さじ２ 

卵
たまご

・・・・・・・・２個
こ

 

麺
めん

つゆ（３倍
ばい

希釈
きしゃく

）・６０ｍ ｌ
みりりっとる

 

水
みず

・・・・・・・・１カップ 

 

作
つく

り方
かた

 

１．とり肉
にく

は一口
ひとくち

大
だい

に、たまねぎはせん切
ぎ

りにしておく。 

２．鍋
なべ

に麺
めん

つゆ、水
みず

を入
い

れて、とり肉
にく

、たまねぎ、しらす干
ぼ

しを入れて煮
に

る。 

３．②に溶
と

き卵
たまご

を入
い

れて、好み
こ の  

の硬さ
か た  

で火
ひ

を止
と

める。 

４．ごはんの上
うえ

に③を盛
も

る。 

★「ヨーグルト」をプラスして、カルシウムを強化
きょうか

しよう！ 

主食
しゅしょく

 

主
しゅ

菜
さい

 

副菜
ふくさい

 

飲
の

み物
もの

・汁物
しるもの
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