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食育通信は、食育の日に久留米市ホームページ、久留米市公式 LINEにおいて発信します。 

食育関連イベント情報は、久留米公式ホームページ『食育通信・食育イベント』のページ

をご覧下さい。 

来月５月号の特集は「よく噛んで食べていますか？」です。お楽しみに。 

 

久留米市食育推進会議事務局 (久留米市農政部農業の魅力促進課内) 

TEL：0942-30-9165 FAX：0942-30-9717  E-mail：noumi@city.kurume.lg.jp 

毎月 19日は「食育の日」です。食育の話題に触れることにより、より食育に親しみましょう。 

今月のテーマは 

 『食事はおいしく、バランスよく』です。 

一汁三菜だけがバランスのとれた食事？ 

主食・主菜・副菜の要素をそろえれば、必ずしもお皿の数が３つなくても大丈夫！ 

「カレーライスとサラダ」、「たまごサンドと野菜スープ」、「ワンプレートにそろえる」など 

上手に組み合わせれば、主食・主菜・副菜をそろえることができます。 

 できることからやってみて、「食事はおいしく、バランスよく」楽しみましょう。 

ご自宅で簡単に作れて、主食・主菜・副菜がそろった献立を YouTube 動画で配信中！ 

詳しくは、久留米市公式ホームページ『生活習慣病を予防するために-食事のポイントとレシピ

紹介-』をご覧ください。 

肉、魚、卵、大豆製品などが 

主体のメイン料理 

野菜、きのこ、海藻などが主体の 

料理。具沢山の汁物も副菜になり 

ます。 

ごはん、パン、麺類 

など 

主菜 

主食 

副菜 

主食 

副菜 

カニかま玉丼  もやしのピリ辛スープ ツナとほうれん草の納豆うどん 

作り方の動画はこちら↓ 

主菜 主食 副菜 

「主食・主菜・副菜」って、どんなもの？ 

作り方の動画はこちら↓ 

主菜 

https://www.city.kurume.fukuoka.jp/1090sangyou/2070nourin/3060shokuiku/2019-0118-1115-62.html
https://www.city.kurume.fukuoka.jp/1070kenkou/2040hokeneisei/3060eiyousyoku/4020recipe/
https://www.city.kurume.fukuoka.jp/1070kenkou/2040hokeneisei/3060eiyousyoku/4020recipe/

