
  くりはら食育通信 ～毎月１９日は食育の日～ 

       地域と健康をつくる「くりはらの食」   令和７年７月発行 

主食・主菜・副菜をそろえた食事をとりましょう 

主食・主菜・副菜を組み合わせた「お膳のかたち」で食べることで、必要な栄養素をバランス良くとること

ができます。食べ物は、含まれる栄養素の働きから大きく３つのグループ（三色食品群）に分けられます。

赤・黄・緑の三色をそろえて食べることは、主食・主菜・副菜がそろった食事につながります。 
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栄養・食生活に関する問い合わせは 栗原市市民生活部健康推進課（℡22-0370）まで 

 

 

緑：副菜 赤：主菜 

黄：主食 汁物 

●赤色の食品：主菜 

【血液や筋肉など、からだを作る 

材料になる】 

  肉、魚、卵、大豆製品など 

●黄色の食品：主食 

【体を動かすエネルギーになる】 

ごはん、パン、めん類など 

●緑色の食品：副菜 

【体の調子を整える】 

野菜、きのこ、海藻など 

お膳のかたち 

第４期栗原市食育推進計画では、「主食・主菜・副菜

を組み合わせた食事を１日２回以上ほぼ毎日食べている

人の割合が増える」を目標としています。中学２年生、高

校３年生は７０％、成人は６５％を目指して取り組んで

います！！現状は以下のとおりです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考）令和６年度食に関するアンケートより 
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