
❃❃❃ ベジタブル・ファーストを実践することで、食事内容や食習慣を見直すきっかけにしよう ❃❃❃ 

○ 食事のバランスを整えるきっかけにしよう・・・毎食、主食・主菜・副菜をそろえることが基本です 

○ 早食いを防ぐきっかけにしよう・・・サラダや繊維の多い副菜から食べると噛む回数が増加！ 

○ 適量を食べるきっかけにしよう・・・副菜は毎食２皿分準備することを心がけよう 

 

使用イラスト：株式会社アドム「五訂版食品図鑑」わんパグ                                 相模原市保健所 中央保健センター 

注意！ 
 

芋類やかぼちゃ等は、 

糖質が多く主食と同 

じ仲間にあたるため、 

１皿目としては他の 

副菜がおすすめ！ 


