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	三条市
	令和８年３月19日号 No.238
	毎月19日は食育の日

	食育メール
	新生活に向けてランチを考える
	１．バランスの良いお弁当作りの基本
	～基本テクニック～
	おかずの工夫
	調味料のおはなし



	２．飲食店やコンビニでの選び方
	飲食店や、コンビニで食事を選ぶ際には、主食・主菜・副菜を揃えることを意識すると栄養バランスが整いやすくなります。
	飲食店でのランチのポイント
	定食にすれば主食・主菜・副菜を揃えることができます。一品料理（丼物や麺類など）は主食と主菜の組み合わせが多いため、副菜をプラスすることでバランスが整いやすくなります。
	定食
	主食+主菜+副菜
	牛丼
	主食+主菜
	サラダ
	+副菜
	タンメン（具だくさんなもの）
	主食+主菜＋副菜

	コンビニランチにプラス1品
	お弁当を選ぶなら…
	野菜をプラス！

	カップラーメンを選ぶなら…
	カット野菜とゆで卵をプラス！

	サラダとおにぎりを選ぶなら…
	カット野菜やサラダが難しければ、野菜ジュースでも可
	サラダチキンをプラス！


	を見よう！
	発行元 三条市福祉保健部健康づくり課　食育推進室 電話0256-34-5448（直通）  E-mail kenko@city.sanjo.niigata.jp
	今月は、
	を食べよう！
	　とう菜には女池菜や大崎菜、川流れ菜など色々な種類があります。 　美味しいとう菜を見分けるポイントは、葉のかたちにあります。葉が外側に丸まっているものが甘くて新鮮です。
	とう菜のみそ炒め


	とう菜


