
【はこだて健幸応援店通信 ７・８月号】 

発行：函館市保健福祉部健康増進課 

    

 

 

意外に難しくない！ 

栄養バランスのとれた食事とは？ 
栄養バランスのとれた食事とは… 
「主食・主菜・副菜が揃った食事」のことです。 

主食・主菜・副菜を組み合わせて色々な食品を食べると，栄養
素も色んな種類が摂れます。ある栄養素が別の栄養素の代謝を助
けることになり，効率よく体内で働くようになるのです。 

はこだて健幸応援店“スマートバランスレストラン”に 
ついての情報はこちらのQRコードからご覧いただけます。 
（函館市のホームページにリンクします） 

 

（出典：第３次函館市食育推進計画） 

！定食パターンではない組み合わせでも，栄養バランスはとれます！ 

（定食パターンの組み合わせ例） 

（例：丼もの 

｟ロコモコ丼｠） 

（例：ミートソーススパゲティとサラダ） 

乳製品と果物も 
毎日とろう！ 


