
主食【炭水化物】
ご飯、パン、麺

主菜【たんぱく質】
卵、乳製品、魚、肉、大豆製品

副菜【ビタミン】
野菜、海藻、果物など

ステップ１
主食を選ぼう

ステップ2
たんぱく質を選ぼう

ごはん
おにぎり

ロールパン 食パン

うどん麺

ステップ3
野菜/海藻/果物を選ぼう

菓子パン コーン
フレーク

砂糖や脂質に注意

砂糖に注意

脂質に注意
果糖に注意

目玉焼 スクランブル
エッグ

卵豆腐

牛乳 ヨーグルト チーズ

シーチキン
鮭

フレーク しらす

魚肉
ソーセージ 唐揚げ

ブロッコリー

ウインナー

竹輪 納豆 豆腐

ほうれん草

ミニトマト

組み合わせ例

きゅうりの
和え物

バナナ

りんご みかん

わかめ

いちご

野菜の味噌汁
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ご飯に牛乳・卵、コンソメひとつまみ、溶ける
チーズを入れて混ぜる。
600ｗ1分30秒レンジでチンする。

マグカップリゾット

80ｇ 50㏄ 1個 1/2枚

納豆とほうれん草のネバネバ丼

納豆とレンチンした冷凍ホウレンソウを混ぜ、
ごはんの上にのせる。

80ｇ 1P

みんなでもぐもぐ朝ごはん（ワンプレートバージョン）

フライパンだけでフレンチトースト

フライパンに卵、牛乳、砂糖（小さじ1）を入
れてかき混ぜる。

食パンを食べやすい大きさにカットして卵液に
付ける。
卵液が1/3程度になったらひっくり返して反対
側にも卵液を染み込ませたら、火を付けて焼く。

1枚 50㏄ 1個

食パンにハムと溶けるチーズをのせてトースター
でチンする。
※ピザ風にしたい時はケチャップをパンに塗る。

ハムチーズトースト

1枚1枚1枚30ｇ
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