
３．選び方のポイント！ 食品の数が多くなるように選びましょう

バランス重視で への道をススム！

上手に選んで
健康的なコンビニ生活を！

大阪市食育推進キャラクター たべやん

食事のほとんどをコンビニで購入
して済ましてしまうあなた！
コンビニ生活でも栄養バランスが
とれた食事が食べられるよう、選
び方を工夫しましょう！

コンビニ生活のここに注意！

炭水化物中心になってない？

野菜不足！

ついついデザートを買ってしまう

上手に活用して
かしこく食べようね

２．大事な情報 栄養成分表示を見よう！

お総菜や加工食品には、栄養成分表示が記載
されています。
表示を見て、エネルギーやたんぱく質、脂質などの
量を確認して選びましょう。

発行：大阪市健康局

パンの種類に注目！
サンドイッチや総菜パンを選ぶと、たんぱく質や野菜がとれて一石三鳥

主食
おにぎり、ごはん、うどん、
ラーメンなどの炭水化物
総菜パンやサンドイッチは主食と
主菜を兼ねます

主菜
肉、魚、卵、大豆製品など
たんぱく源になります
肉や卵が入ったスープやサラダ
は主菜と副菜を兼ねます

副菜
サラダ、和え物、野菜スープなど
じゃがいもやパスタがメインのサ
ラダは、野量少なめなので注意

１．上手に組み合わせよう！ 主食・主菜・副菜がそろうように組み合わせましょう

エネルギー
たんぱく質
脂 質
炭水 化物
食塩相当量
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品名：生乳濃厚プリン
栄養成分表示（１個当たり）
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おにぎりの具に注目！
納豆巻き、鮭などの具を選ぶと
たんぱく質がとれます

五目ごはんは
たんぱく質＋野菜

雑穀ごはんは
ミネラル豊富

お弁当は、おかずの内容に注目！
揚げ物が多いものはできるだけ避けて
野菜がたくさんのものを選ぼう！



Start!
朝はメロンパンと
コーヒーで♪
コーヒーには備え付けの
ミルクを入れて

よう子さんの１日

おやつにクッキー🎵

こんな選び方はいかがでしょうか？？いつものよう子さんの一日

問題点

主食・主菜・副菜がそろってない
野菜を食べていない
カルシウムが少ない 毎食野菜を食べることを目標に！カフェオレとヨーグルトでカルシウムもとれるよ

朝食 メロンパン・コーヒー→カフェオレ・サラダ・ヨーグルト
昼食 おにぎり・みそ汁・おでん（大根、卵）・お浸し
おやつ クッキー
夕食 明太子パスタ・ジュース・サラダチキン・アイス→みかん


