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親と子の食育推進事業



はじめに

家の中生活
外遊びが少ない
動きが少ない
間食が多くなりがち
空腹感がない

毎日忙しい中で栄養バランスのよい食事を作るの
は大変だと思います。
簡単でバランスのよいメニューや調理のヒント
をご紹介します。ぜひお役立てください。

１．栄養バランスのよい食事について

２．簡単に栄養バランスをよくするには

３．簡単に作るための調理のコツ



乳製品・果物
は1日に1回

栄養バランスのよい食事の基本は、
主食・副菜・主菜を毎食組み合わせることです。

１．栄養バランスのよい食事について



簡単に準備できる食事は

主食に偏ったり、野菜が不足したりしがち…

副菜・主菜を欠かさないことを
意識すれば、簡単なメニューでも
栄養バランスをよくできます。

２．簡単に栄養バランスをよくするには

洗い物が多い

野菜や肉魚の下処理に手間がかかる

買い物に行けない

何を作るか悩む

忙しい・・・

簡単にかつ栄養バランスの良い食事を作る
ヒントをご紹介します。



①洗い物を減らす （その１）

キッチンばさみ
野菜も肉も切れて万能！

使用後はよく洗い、乾燥させましょう

野菜→肉の順番で使うのがおすすめです。

手でちぎる
キャベツやレタスなどの

葉物野菜は

味のからみもよくなります。

スプーンでくり抜く
こんにゃくを切る

かぼちゃをくりぬく

ピーマンの種ぬき 等

ピーラー
野菜を薄切りにすることで火が通りやすく、
お子さんにとって食べやすくもなります。

使う調理器具を
少なくする

３．簡単に作るための調理のコツ



３．簡単に作るための調理のコツ

ポリ袋で調味
味のしみ込みもよくなります。

浅漬けや、肉の下味、加熱調理ができます。

耐熱容器で加熱
加熱後はそのまま食卓に置いたり、

蓋をして保存したりできます。

①洗い物を減らす （その２）

食器を減らす
ワンプレート皿など

耐熱容器



３．簡単に作るための調理のコツ

②下ごしらえが簡単な野菜を使う

ヘタをとって洗うだけ 廃棄(ゴミ)が少ない

洗って水気を切る
根元を切るだけで

バラバラに

煮物用にパックされた根菜やイモなど
そのまま使える野菜を炒め物や煮物に
入れても良いです。

カット野菜(生野菜・水煮野菜・冷凍野菜)を使う



３．簡単に作るための調理のコツ

③まとめて切って保存する

ご家庭でよく作る料理に合わせた切り方で
保存袋に入れて冷蔵庫または冷凍庫へ。
凍ったまま炒め物などに使えます。

野菜を買っても使いきれない
毎回切るのが手間…

そんな時は、まとめて切って冷蔵庫へ。

まとめてゆでておけば、
調味料を和えるだけで
簡単に副菜がつくれます。

保存のポイント：
＊冷凍保存をすると食感や味が劣る場合もあります。
＊すぐ使うものや冷凍に向かない野菜は冷蔵庫へ。
＊冷凍したら３週間以内を目安にできるだけ早めに使い切りましょう。
＊ご家庭に合った食材や方法で活用することが大切です。

果物の冷凍もおすすめ



３．簡単に作るための調理のコツ

④保存食品などを活用する 買い物に行けないけど、
あと１品ほしい！そんなときは…

冷凍食品

缶詰やレトルト食品は
災害時用の備蓄食品として常備しておき、
こまめに使って買い足しましょう。

乾物 缶詰

レトルト食品

家にある野菜を加えるなど、ひと手間加えて活用しましょう。

お惣菜チルド食品



３．簡単に作るための調理のコツ

⑤主食・副菜・主菜を組み合わせれば、１皿でもOK！

卵とじうどん 混ぜごはん

主食 うどん ごはん

副菜 大根やニンジン きのこ、ひじき

主菜 卵、しらす 鮭缶詰、油揚げ

≪材料（2～3人分）≫
米 2合
鮭缶 1缶
乾燥ひじき 大さじ1（水で戻しておく）
しめじなどのきのこ 適量
小松菜 適量
醤油 大さじ3
顆粒だし 小さじ1
塩 小さじ１

米を研ぎ、
具材を加えて炊飯します。

炊き上がったら
お好みで海苔や胡麻をかけたり、
おにぎりしても良いです。

例えば…

鮭缶炊き込みご飯 副菜 主菜主食



忙しくても簡単にかつ栄養バランスの良い食事を作るコツをご紹介しました。

・洗い物を減らす

・下ごしらえが簡単な野菜を使う

・まとめて切って保存する

・保存食品などを活用する

・主食・副菜・主菜を組み合わせれば、１皿でもOK！

・時間があるときに、作り置きする

主食、副菜、主菜…それぞれ「どれくらい」食べたらいい？

まとめ

「食事バランスガイド」を参考にすると
ご家族一人ひとりが「何を」「どれくらい」食べたらよいのかわかります。

http://www.city.katsushika.lg.jp/kurashi/1000050/1001795/1001930.html

葛飾区ホームページ
あなたの食事は大丈夫？「食事バランスガイド」

を是非ご覧ください。

http://www.city.katsushika.lg.jp/kurashi/1000050/1001795/1001930.html


あなたの食事は大丈夫？「食事バランスガイド」

→食事バランスガイド


