
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夕

」 

 

「こまごわやさしいにたにた」 

を食べてバランスの良い食事を目ざそう♪ 

発行：伊勢原市 健康づくり課 管理栄養士 

 ℡：0463（94）4609（直通） 

全種類がとれる 1日の献立例をご紹介します 朝 

昼 

冷蔵庫を整理すると・・・ 

≪整理整頓のコツ≫ 
① 食品をカテゴリ分けする 
② それぞれの置く場所を決める 
③ フリースペースを作る 
④ ストックのルールを決める 

 (期限が近い食品を手前になど) 

◆欲しい食材がすぐ見つかる！ 

◆買い物前に確認しやすいので、不必要な買い物が減る！ 

発行：伊勢原市 環境美化センター 

 ℡：0463（94）7502（直通） 

目玉焼き 

食パン サラダ 

ヨーグルト 

オレンジ 

ごはん 

ごはん 

しょうが焼き 

ひじきと 

大豆の煮物 焼き魚 青菜の 
ごま和え 

じゃがいも 

のみそ汁 

きのこソテー 

 

（海藻） 

いろんな食材をそろ

えると、噛み応えも

増し、食べ過ぎ防止
にもなりますよ！ 


