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野菜や海そう、きのこ

などを使ったおかず 

野菜や海そう、きのこ

などを使ったおかず 

魚や肉、豆腐や卵など

を使ったおかず 

ごはんやパンなど 

からだの調子をよくする 

からだの調子をよくする 
エネルギーのもと 

ふ く さ い 

からだをつくる 

１食に４つの器を揃える
とバランスの良い食事に
なります！ 
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