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健康生活にシフト！
日ごろの生活習慣を少し変えるだけで、
健康的な生活を送ることができます。
できることから始めましょう！

協会けんぽ広島支部マスコットキャラクター
健康 いろは　&　健康 かえで

「複合食」で健康的なからだに

複合食 食事にとり入れ 健康づくり

KEN     Oコラム“C”
－Cheer your health－

いろはと
かえでの

食生活
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多様な食品の摂取を心がける。目 標

主食・主菜・副菜を
セットでそろえると、
いろいろな食品が
とれるね

和食は、栄養バランスが整う複合食

　「いろいろな食品を食べてと言わ
れても……」と思う人がいるかもし
れませんが、「和食」は、さまざま
な食材を組み合わせた食事のよい例
です。「一汁三菜」をそろえることで、
自然と栄養バランスが整います。

栄養バランスアップのコツ 　外食やテイクアウトでも、主食・主菜・副菜を組み合わせることで、
栄養バランスをアップすることができます。

「一汁三菜」がバランスのとれた食事の基本

主食が2品

ラーメン・チャーハンセット例

エネルギーをおさえ、野菜をプラス 野菜をプラス 卵・肉類をプラス

副菜がない

牛丼とみそ汁例

主菜がない

トーストと野菜サラダ例

具だくさんの
汁ものに変更

野菜サラダなどを
プラス

チェンジ！

野菜たっぷりタンメンに ×
チェンジ！

ベーコンエッグなどをプラス
チェンジ！

　「複合食」とは、多様な食品を組み合わせた健康的な食事パターンのことをいいます。肉や魚、野菜、大豆製品などを組
み合わせた複合食は、生活習慣病の予防につながることがわかっています。私たちが日ごろ親しんでいる和食も、すぐれた
複合食です。いろいろな食品をバランスよく食べて、健康的なからだづくりを目指しましょう。
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肉、魚、卵、大豆料理 たんぱく質、脂質
栄養素

たんぱく質、ビタミン、ミネラル
栄養素
汁もの、牛乳・乳製品、果物など

お茶
（甘味のない飲料）

ごはん、パン、
めん類

ビタミン、ミネラル
栄養素

炭水化物
栄養素

野菜、きのこ、
海藻料理

副菜

主菜

その他主食


