
元旦

天皇誕生日

成人の日

大安

赤口

先負

仏滅

大安

赤口

先勝

仏滅

大安

先負

赤口

先勝

友引

仏滅

大安

友引

先負

仏滅

仏滅

先勝

友引

先負

先勝

友引

大安

赤口

友引

先負

赤口

先勝

小寒

大寒土用

赤口

主食・主菜・副菜をそろえて、栄養・味・彩りのバランスのよい食事に
エネルギー源となる米などの「主食」、たんぱく質源となる魚・肉・卵・大豆製品が主材料の「主菜」、
ビタミン・ミネラルの供給源となる野菜・いも・海藻・きのこが主材料の「副菜」を組み合わせましょう。
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31

食育の日

1

主食 2つ 副菜 2つ 主菜 2つ

2021 JANUARY
令和 3年

料理バリエーション

630kcal／食塩相当量2.4g／食料自給率84％
　SV：

彩り刺身のサラダ仕立て
172kcal／食塩相当量1.2g／食料自給率64％

大根の明太マヨあえ
65kcal／食塩相当量0.9g／食料自給率76％

適量とバランスを確認
してみましょう。
（詳しくは裏面を参照）

３・１・２弁当箱法で

＋ ＋

和風
リボンサラダ

ごはん

ぶりの
塩こうじ焼き簡単筑前煮

主食

副菜

副菜

初春の
お吸い物

主菜


