
     
 

 

   
 
 
免疫力を高めるためには、主食・主菜・副菜の揃ったバランスのよい食事と

規則正しい食生活が重要になります。 
特定の食材にこだわらず、さまざまな食材を取り入れた食事を心がけましょう。 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

◆発酵食品（ヨーグルト、納豆、キムチ、味噌、チーズ、ぬか漬け、塩麴） 

◆緑黄色野菜（ブロッコリー、にんじん、かぼちゃ、トマト、ピーマン、小松菜など） 

◆根菜類（ごぼう、蓮根、じゃが芋、生姜、にんにく） 

◆きのこ類  

◆果物 などです。 

 

 

 
大垣市食育推進キャラクタ― 

ますごめくん 

 

★免疫力を高めるおススメ食材 
 

果物 

乳製品 

間食 

主食  
主食を食べないとおかずが多くなり、
塩分・脂肪過多のもとに。 

副菜１ 
野菜、海藻を中心に少量の 
たんぱく質が入ったおかず 

副菜２  
野菜・海藻だけのおかず 

主菜  
肉・魚・卵・大豆製品など、 
メインディッシュとなるおかず 

汁物  
主菜や副菜では足りない栄養素を補う。 
塩分の摂り過ぎを控えるために汁物は、 
1日 1回に。かわりに副菜を添える。 

★献立のポイント 
 


