
※詳しくは農林水産省ホームページをご覧ください。

　　http://www.maff.go.jp/food_guide/balance.html
食事バランスガイド 検　索

※詳しくはさいたま市食育なびをご覧ください。

　　http://www.saitamacity-shokuiku.jp
検　索

コマのイラストにより一日分
の食事を表現し、これらの食
事のバランスが悪いとコマが
倒れてしまうことを表現して
います。

さいたま市では国が６歳以

上を対象とした上の「食事バ

ランスガイド」を３～５歳児

を対象にアレンジした、『さ

いたま市食事バランスガイ

ド　３～５歳児向け』を平成

21年 3月に作成し、市内の

保育園・幼稚園等で活用を

すすめております。

ぜひ食事バランスガイドを、

毎日の食生活の中でご活用

ください。
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活用してみよう　食事バランスガイド

活用してみよう Part 2



※実習し、試食いただいた皆様から、食べた感想と作る際の工夫点等をお聞かせいただきました。その中から感想
等を一部抜粋し、レシピの横に掲載しています。ありがとうございました。

平成２１年６月、５区の保健センターの母親

学級に参加された方が「かんたん♪朝食レシ

ピ集」の中から、いくつかの料理を作って試

食をし、感想をくださいました。

　市では、「食育の基本理念」に沿い、以下の『さいたま市　５つの「食べる」』

を目標として、食育を推進しています。

　　　　「三食しっかり」食べる
　　　　健康のため、バランスよく、三食食べる習慣を家庭や学校などで身につける

　　　　「いっしょに楽しく」食べる
　　　　家族や仲間などと食事や料理を楽しみ、人とのつながりを深める

　　　　「確かな目をもって」食べる
　　　　食の安全のための知識を身につけ、食材を選び、食べる

　　　　「まごころに感謝して」食べる
　　　　自然の恵み、作ってくれた人、食事ができることなどへの感謝の気持ちをもって、食べる

　　　　「食文化や地の物を伝え合い」食べる
　　　　地元の美味しい食材や料理を取り入れ、食べることで食文化を学び、伝える
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つくってみました！

さいたま市　食育の目標

※写真は、中央区保健センターの 6月母親学級に
参加された皆さん。料理中お邪魔しました。

材料（4人分） 作り方

中華スープ

材料（4人分） 作り方

ビーンズスープ

具だくさんの汁物編

小松菜 120ｇ、玉ねぎ 80ｇ、
にんじん 30g、しめじ 30ｇ（1/4 パッ
ク）、ごま油小さじ１、鶏がらスープの
素小さじ２、水 3カップ (600ml)、塩・
こしょう少々  
※小松菜をチンゲン菜に、しめじを他
のきのこに、アレンジできます。

①小松菜は 3cmくらいに、玉ねぎは薄切り、に
んじんはいちょう切りにする。きのこは石づき
を取り、食べやすい大きさに切る。
②鍋に油を熱し、①を炒める。   
③野菜に火が通ったら、水とスープの素を加え
て煮る。   
④塩・こしょうで味をととのえる。

（感想・工夫点）
・夕食の残り野菜で出来るので楽だと思う。
・マロニーを入れると主食にも出来そう。
・思ったより簡単に作れてよかった。

ミックスビーンズ（水煮）１缶（120ｇ）、
にんじん 40ｇ、玉ねぎ 60ｇ、
キャベツ160g（1/8個）、ベーコン2枚、
水 3カップ (600ml)、バター小さじ１、
コンソメスープの素 1 個、こしょう・
パセリ少々　　　　　　　　     

①鍋にバターを溶かし、いちょう切りにしたに
んじん、ざく切りにした玉ねぎとキャベツ、1
ｃｍ幅に切ったベーコンを、しんなりするまで
炒める。
②①に水とコンソメ、豆を加え、中火で野菜が
柔らかくなるまで煮る。   
③②にこしょうで味をととのえ、器に盛り付け、
みじん切りにしたパセリ（または乾燥パセリ）
を散らす。

（感想・工夫点）
・野菜がたくさん食べられる。おいしかった。
・具だくさんのスープは朝食に最適だと思う。
・豆類、野菜類が入って体によさそう。
・トマトを加え、仕上げにチーズをふってもおいしそう。
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