
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        第２次たからづか食育推進計画   

宝塚市立健康センター 

主食
しゅしょく

 
 

（ご飯
はん

・パン・麺類
めんるい

など） 

エネルギーのもとになります。 

 

 

 

副菜
ふくさい

 
 

（野菜
やさい

など） 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整えます
ととの

。 

 

 

 

 汁物
しるもの

 
 
 

 

 

味噌汁
み そ し る

、すまし汁
じる

、コーンスープ、 

コンソメスープなどに、野菜
や さ い

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

な

ど、具
ぐ

をたくさん入
い

れてみよう。 

 

 

主
しゅ

菜
さい

 

 
（肉

にく

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・卵類
たまごるい

 など） 

体
からだ

を作る
つく

もとになります。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第２次たからづか食育推進計画  宝塚市立健康センター 


