
簡単な煮物を作ろう（主菜になるおかず）Step3

ポイント（注意点
・重要な点など）

理想は、主食、主菜、副菜をそろえることStep1

忙しい時や料理する気分が乗らないときは、できる範囲で準備をするStep2

鶏肉のトマト煮
完成までの時間

30分

肉じゃが
完成までの時間

30分

さばのみそ煮
完成までの時間

30分

野菜のうま煮
完成までの時間

25分

冷凍野菜の
簡単筑前煮
完成までの時間

30分

鶏肉のさっぱり煮
完成までの時間

30分

●時間のゆとり、負担感等に応じて、できる範囲で食事のバランスを整えましょう。
●理想を追求するよりも、簡単にできる料理を一つ追加してみましょう。
●頑張りすぎないことが大切です。まずは、ごはんとみそ汁、ごはんとおかず、パンとスープ
だけでも立派です。

2．8 １食分（または1日分）の献立を考える

　主食（ごはん、パン、麺類などの料理）、主菜（魚介類、肉類、卵類、大豆・大豆製品を主材料にした料理）、副菜（野菜
類、海藻類、きのこ類を主材料にした料理）をそろえると栄養バランスが良くなります。
主食 ： エネルギーを得るための基本となるご飯やパン、麺類など。
主菜 ： レベル3やレベル4に載っているものは、主菜になるおかずです。
副菜 ： レベル2に載っている野菜を中心としたおかずが副菜になります。

・忙しい時などは、ごはんとみそ汁、ごはんとおかず、パンとスープだけでも立派です。できる範囲で、頑張りすぎないことが
大切です。
・みそ汁やスープに肉や卵などのタンパク質を多く含む食品を加えたり、野菜をたっぷりいれて具沢山にすると栄養バラン
スがよくなります。

https://youtu.be/jpxUpzBTU3E
https://youtu.be/mEtiluKF37s
https://youtu.be/eMlfoDPl8lg
https://youtu.be/UxxbdMSTVYM
https://youtu.be/iA5w0vbRzyo
https://youtu.be/nuy2AZ5HvTM



