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自分の食事、見直してみん？
６月は食育月間　毎月１９日は食育の日

６月１９日（月）

サニーアクシスいの店で

食育イベントをします！

６月１９日（月）

サニーアクシスいの店で

食育イベントをします！

バランスのとれた食事を
テーマに試食やクイズを
実施します。
是非ご体験ください。
おすすめ時短レシピも紹
介します！

私たちヘルスメイトは、地域で健康づくりや
食育活動をしています。

当日は、食生活改善推進員（ヘルスメイト）
が担当します。
ピンクのエプロンを目印に来てね。

副菜（野菜、きのこ類、
　海藻類など）

主食（ご飯、パン、
　　　めん類など）

主菜（肉類、魚介類、
　　　卵、大豆製品など）

朝食が
「パンとコーヒー」の時は、

昼食の
「副菜：野菜など」を

多めに食べるなど、
ちょっとした工夫で

OKですよ。

バランスのとれた食事は、
主食・主菜・副菜がそろっている食事のことです。

バランスよく食べるのって意外と難しいわ。


