
エネルギー源になる
パン、おにぎりやシリアル
を取り入れてみよう。

肉や魚、卵、大豆製品を
プラスしてみよう。

LEVEL1

LEVEL2

LEVEL3

さらに したい人は、

主食・主菜・副菜を組合わせてみましょう。

主菜

副菜

主食

野菜を使ったおかず

肉・魚・卵・大豆製品を使ったおかず

ごはん、パン等
＋

＋

野菜を使ったおかず

企画・制作：千里金蘭大学生活科学部食物栄養学科（令和元年度公衆栄養臨地実習）・吹田市健康医療部健康まちづくり室（R2.6）

まずは、食べものを
口にすることから
はじめてみよう。

鮭おにぎりやサンドイッチ等、
LEVEL2とLEVEL3を組み合わせる
と手軽にバランスアップ！

朝ごはんを食べる習慣がない人はLEVEL１からスタート！
食べている人は次のLEVELに進んでみよう！！


