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和食で送ろう健康的な食生活

和
食
の
基
本
は

一

汁

三

菜

「
一
汁
三
菜
」
と
は
、日
本
人
の
主
食
で
あ
る
「
ご
飯
」
に
、「
汁

物
」
と
三
つ
の
「
菜
（
お
か
ず
）
」
を
組
み
合
わ
せ
た
献
立
で
す
。

体
に
必
要
な
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
も
の
」
「
体
を
つ
く
る
も
の
」

「
体
の
調
子
を
と
と
の
え
る
も
の
」
と
い
う
三
つ
の
栄
養
素
を
、バ

ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、ご
飯
は
太
る
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、パ
ン
よ
り
も
腹
も

ち
が
よ
く
、し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
で
間
食
を
防
止
で
き
ま
す
。

健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
、一
日
一
回
は
一
汁
三
菜
の
食
事

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

い
ち
じ
ゅ
う
さ
ん
さ
い

副菜
副菜

主菜

主食 汁物香の物

※香の物（漬物）がつく場合もあります。

主食

汁物

三菜

・エネルギー源である炭水化物を補給します。
・和食の場合は、お米が基本です。

・だし汁で野菜や豆腐、魚介類などの具材を煮てから味噌
等で調味した料理です。
・塩分を摂りすぎないように注意しましょう。

・主菜一品、副菜二品で構成されたおかずで、主食だけでは
不足する栄養素を補います。
・特に野菜は不足しがちなので、意識的に取り入れましょう。

一汁三菜の食事

汁物に野菜をたくさん加
えれば、副菜の代わりに
もなります。
裏面でレシピをご紹介♪



五泉市
食育情報

他にもたくさん！

子育てに役立つ
情報サイト！

最新レシピや子育
て情報はLINEでお
知らせ！

五泉まるごと
ヘルシーガイドブック

野菜を上手に食べる

ヒントが満載！

学校給食おすすめ

メニューを掲載！

さ
と
い
も
の
白
生
地
汁

■
材
料
（
約
四
人
分
）

鶏
も
も
肉

30
ｇ

大
根

70
ｇ

人
参

40
ｇ

ご
ぼ
う

30
ｇ

生
揚
げ

80
ｇ

小
松
菜

50
ｇ

干
し
し
い
た
け

1
～
2
枚

か
つ
お
だ
し
汁

2
と
1
｜2
カ
ッ
プ

さ
と
い
も

ｇ

み
そ

大
さ
じ
1
と
1
｜2

し
ょ
う
ゆ

小
さ
じ
1

調
整
豆
乳

ｇ

酒

小
さ
じ
1
（
鶏
肉
に
ま
ぶ
す
）
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A

汁物

■
作
り
方

①
鶏
肉
を
こ
ま
切
り
、大
根
・人
参
・

さ
と
い
も
を
い
ち
ょ
う
切
り
に
す

る
。ご
ぼ
う
は
さ
さ
が
き
に
す
る
。

②
生
揚
げ
、水
で
戻
し
た
干
し
し
い

た
け
を
一
口
大
に
切
る
。

③
小
松
菜
も
一
口
大
に
切
り
、下
ゆ

で
す
る
。

④
か
つ
お
だ
し
汁
に
③
以
外
の
具
材

を
入
れ
て
煮
る
。

⑤
具
材
が
煮
え
た
ら

を
加
え
る
。

⑥
仕
上
げ
に
③
を
加
え
て
、味
を
と

と
の
え
る
。

A

五
泉
美
人
サ
ラ
ダ

■
材
料
（
四
人
分
）

れ
ん
こ
ん

ｇ

水
煮
大
豆

25
ｇ

キ
ャ
ベ
ツ

70
ｇ

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

ｇ

干
し
ひ
じ
き

小
さ
じ
1

油

小
さ
じ
2

酢

小
さ
じ
1

し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
1
｜2

砂
糖

小
さ
じ
1
｜2

塩
・こ
し
ょ
う

少
々

A

130120

■
作
り
方

①
れ
ん
こ
ん
は
い
ち
ょ
う
切

り
、キ
ャ
ベ
ツ
は
短
冊
切
り

に
す
る
。

②
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
小
房
に
分

け
る
。

③
干
し
ひ
じ
き
は
水
で
戻
し

て
お
く
。

④
①
、②
、③
を
そ
れ
ぞ
れ
ゆ

で
て
冷
ま
す
。

⑤

で
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
作

り
、④
と
水
煮
大
豆
を
入

れ
て
味
を
と
と
の
え
る
。

A

副菜

「さといもの白生地汁」
と「五泉美人サラダ」
は、学校給食調理コン
クールで優良賞を受賞
しました。

し
ろ

き

じ
じ
る


