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食事バランスは？
１：２：３で バランスよく！
お弁当も普段の食事も、１：２：３の割合にすると食事バランスがよくなります。
主菜（肉・魚・卵・大豆製品）：副菜（野菜・きのこ・海そう）：主食（ごはん・パン・麺類）　　
　　　　　　　１　　　　　 ：　　　　　　２　　　　　　 ：　　　　　　３
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