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第四次かごしま市食育推進計画に基づいた食に関する情報を発信している食育情報紙です。

「健康な食事」 で元気に過ごそう！

・

　日本は世界でも有数の長寿国であり、この長寿を支える日本の伝統的な食事「和食」が注目されています。日
本の伝統的な食事には長い年月をかけて人々の知恵によって育まれてきた食文化の良さがあります。また、季節
ごとに旬の食べ物があり、地域ごとに産物があるという特徴があります。
　こうした食文化の良さや食事の特徴を生かし、おいしく楽しく食べることでバランスの取れた食生活を送るこ
とが「健康な食事」につながります。

このような料理も OK！ 1 皿の料理でも、「主食」「主菜」「副菜」がそろっていればOKです。

焼きそば カレーライス

【主食】中華麺

【主菜】豚肉

【副菜】野菜類

【主食】ごはん
【主菜】牛肉

【副菜】野菜類


