
３～５歳　１食目安量　　　　　　ハンバーグの献立

副菜 果物 乳製品

カルシウム

ごはん

（g）

食パン

（枚）

めん類

（ｇ）
魚（g） 肉（g）

大豆製品

（g）
卵（g）

野菜

きのこ

海藻類（g）
果物（g）

乳製品

（g）

1日分目安 100～120g
６枚切

１枚

うどん

100～130g
（1/2～2/3
玉）

40g 30～40g 40～45g 30～40g 240g 100～150ｇ 200～300g

写真の量 120g - - - 30g 5ｇ - 約80g 100g 100g

ビタミン・ミネラル

主食 主菜

炭水化物 タンパク質

ハンバーグ

挽肉 30ｇ

野菜のみじん切り３０ｇ使用

ブロッコリー２０ｇ

ご飯

炊きあがり１２０ｇ

味噌汁

わかめ １ｇ

キャベツ２０ｇ

切り干し大根煮物

切り干し大根 ｇ

にんじん 5ｇ

油揚げ 5ｇ

みかん小１個

牛乳

100ｍｌ

主食

毎食１つ選びましょう

主菜

毎食１つ～2つ選びましょう

副菜

毎食1～2品食べましょう

副菜だけでなく汁物に取り入れても◎

乳製品

牛乳以外にも様々な

食品を組み合わせましょう

果物

食事で取りきれない時は

おやつに取り入れても◎

幼児期の食事～食品の選び方～
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