
コ ン ビ ニ で 選 ぶ と し た ら ・ ・ ・

＊主食＊
おにぎり２個分

＊主食＊
カップラーメン

＊主食＊
おにぎり２個分

＊副菜＊
サラダ

＊主菜＊
焼き魚

主食・主菜・副菜が揃って
バランス良いです【581kcal】

生活習慣病
が近づいてきます

健 康 で元気に働けます

健 康 じゃ な く ちゃ 働 け な い！
日ごろからバランスの良い食事に心がけよう

公益社団法人山梨県栄養士会（山梨県栄養なんでも相談事業） 参考：農林水産省「考えるやってみるみんなで広げるちょうどよいバランスの食生活」

たんぱく質・ビタミン・ミネラルなど

栄養素UP！

エネルギー

約２０%カットでき、

主食のみ【766kcal】
他の栄養素が不足しています

こんな食生活を続けるとこんな食生活を続けると

の血液になり、 の血液になり、

（例） （例）


