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東京都多摩小平保健所　栄養・食生活ネットワーク会議

いつもの食事に手軽に食べられる食材を簡単プラス！

忙しい朝に何品も作るのは大変！という方には、ワンプレート（複合
料理）や汁物がおススメ。準備や片付けの負担軽減につながります。

主食 副菜
主菜

朝食を食べる習慣は、
バランスのよい栄養素・食品摂取につながります。 ２人に１人 しかいません！

朝食で主食・主菜・副菜を
そろえている子供の割合

ワンプレートで 主食 副菜主菜・ ・

手軽に食べられる食材を活用02

01

ハムエッグトースト サラダ
（主食・主菜） （副菜）

ごはん 豚汁
（主食） （主菜・副菜） （主食・主菜・副菜）

三食丼

卵 納豆 冷凍の食材 加工品

朝ごはん から元気な
毎日は

リーフレットの
データや詳細は

こちら

朝食でバランスのよい食事を
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東京都北多摩北部保健医療圏地域保健医療推進プランの目標である、「生涯にわた
る食を通した健康づくりの充実」のために、当圏域では「栄養バランスのとれた
食事の推進」を取組目標としています。
その具体的な取組内容としては、

このリーフレットは、取組内容から、市民の皆様にも実践していただきたい内容
を掲載しています。

SDGsとは？
持続可能な開発目標の略称で、地球が
抱える問題を解決するための世界共通
の17の目標のこと。

「主食・主菜・副菜のそろった食事」
「十分な野菜の摂取」
「適正な栄養成分表示の普及啓発」
「食品ロスを減らす取組」 の４つを推進しています。




