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　適量でバランスの良い食事といわれても「何をどれだけ
食べたらよいか」がよくわからないですね。
　今回は農林水産省でも紹介されている、お弁当箱を利用した
適量でバランスの良い一食をつくる方法をお知らせします。

主菜 :魚介、肉、卵、大豆などを主材料とする料理
副菜 :野菜、いも、海藻、きのこなどを主材料とする料理

　ぴったりサイズのお弁当箱に主食・主菜・副菜をすき間なくしっかり詰めることで、必要な
栄養素の量を確保できます。

　一食に必要なエネルギー量(kcal)の数値とほぼ同じ容量(ml)のお弁当箱を選びます。
一食に必要なエネルギー量は年齢・性別により違います。下表などを目安に選んでみて
ください。一食分の食事をこのお弁当箱に詰めるイメージでつくります。

　この表は一日に必要な量を3で割った値
です。例えば朝は少なめにとる方は、他の
食事やおやつなどで不足した量を補い
ましょう。

●食べる人にとって、ぴったりサイズのお弁当箱を選ぶ

●動かないようにしっかり詰める

　炒め物、揚げ物、マヨネーズを使ったサラダなどはそれ以外の焼き物、茹で物、蒸し物、
和え物などと上手に組み合わせましょう。
　塩を多く使った食材も重ならないように。

●同じ調理法の料理は(特に油を多く使った料理)は一品だけ

　白・赤・緑・黄・茶の5色のうちの4色をそろえると、彩りもよく、栄養のバランスもよくなります。
●全体をおいしそうに仕上げる

「3・1・2弁当箱法」でバランスの良い食生活を

　こうしてできたお弁当箱に詰まった食事が適量でバランスの良い一食分の
目安になります。普段の食事も適量のお弁当箱に詰めることをイメージすれば
バランスの良い一食になります。

東海コープ
ホームページに
「おいしくって、
安全なおはなし」の
バックナンバーが
あります。

※数値は目安です。詳しくは文末のウェブサイトをご覧ください。

※この記事の出典は2021年5月18日にアクセスしたNPO法人食生態学実践フォーラムHPです。

小学生以下
小学生低学年～中学年
小学生高学年
中学生～大人
75歳以上

男性

450～700ml
600～850ｍｌ
750～1000ml
600～750ml

450ml以下
女性

450～650ml
500～900ml
600～850ml
500～600ml

ぴったりサイズのお弁当箱の目安（一食分）

　この割合で詰めることで、一食分のエネルギー量や
栄養素をバランス良く摂ることができます。主菜に充てる
スペースは意外に少なく、副菜をたくさん摂ることで不足
しがちな野菜を摂ることができます。

●主食3:主菜1:副菜2の割合に
　料理を詰める

ポテトサラダにかけても美味しいです。
ぜひ企画をお願いします。

岐阜県 各務原市 組合員さん

美味しいです。わが家には欠かすことが
できません。

岐阜県 美濃加茂市 C・Mさん

サラダはもちろん、お鍋のつけだれに
しても美味しいです。

愛知県 名古屋市 組合員さん

手軽につくれて美味しいです。お店などでは
見かけない気がするのでリクエストします。

愛知県 名古屋市 組合員さん

甘みがあり、とっても美味しいです。
これでないと刺身は食べられません。絶品です！
愛知県 小牧市 組合員さん

甘くて美味しいです。ロールキャベツや
野菜煮込み、ポトフにも良いです。
三重県 三重郡 菰野町 組合員さん

使い始めてからずっと気に入っています。
とても味が良く、嫌みのないスッキリした塩です。
三重県 多気郡 多気町 田村さん

顆粒の和風だしで、容器も使いやすいです。

愛知県 瀬戸市 N・Eさん

炊き込みご飯が美味しくできます。

三重県 熊野市 組合員さん

なかなかお店では見かけません。
ぜひ使ってみたいです。

愛知県 蒲郡市 組合員さん

お店などでは見かけません。
ぜひ企画をお願いします。

愛知県 稲沢市 組合員さん

企画が少ないのでリクエストします。
食の細い母のお気に入りです。

岐阜県 本巣市 組合員さん

スッキリとした風味で、素材・料理の味を
引き立てます。

三重県 志摩市 NACさん

毎日使っています。美味しいです。

三重県 いなべ市 C・Oさん

手軽に使えて嬉しいです。

岐阜県 安八郡 神戸町 萩野正子さん

豚肉料理に使っても美味しかったです。
野菜と炒めて混ぜるだけで、簡単にできます。
愛知県 名古屋市 樫正子さん

ヨーグルトにかけると美味しいです。
企画が少ないのでリクエストします。

三重県 四日市市 K・Sさん

フライドポテトの味付けに最高です。何にでも
フリフリしています。美味しいと思います。

三重県 伊勢市 R・Kさん

瀬戸内の
花藻塩
500g

188円
（税込203円）白松/国内製造

%q 

3413

100gあたり3kcal
○塩 100gあたり94.0g

茂市市市 C Mさん

めんつゆ
（希釈用）
900ml

688円
（税込743円）節辰商店/国内製造

%(%qv 1年 

かつお節、宗田節、
昆布の風味を
いかしました。

3404

北海道産
てんさい糖
650g

458円
（税込494円）ホクレン農協連/国内製造

%q 

北海道産
てん菜（ビート）使用。
オリゴ糖含有。

3410
100gあたり390kcal

CoCo壱番屋
とび辛スパイス
43g

285円
（税込307円）壱番屋/国内製造

%qv 2年 

3415
100gあたり387kcal

青い海（海水塩）
500g

445円
（税込480円）青い海/国内製造

%q 

沖縄県糸満市沖から
取水した海水使用。

3412

100gあたり0kcal
○塩 100gあたり90.6g

ん

とり焼いて
食ったらええやん
（とり味噌のたれ）
460g

428円
（税込462円）下津醤油/国内製造

%(%qv 1年 

味噌、醤油、
おろしにんにく等使用。

3406

化学調味料無添加の
和風だし（顆粒）
105g

448円
（税込483円）ユウキ食品/国内製造

%*%qv 1年 
鰹・昆布風味。

3418
100gあたり223kcal
○塩 100gあたり43.2g

ん。絶品で品 す！す
さん

あまくておいしい
醤油（だし醤油）
720ml

438円
（税込473円）フンドーキン醤油/国内製造

%(%qv 360日 

3402

大さじ1杯（15ml）あたり20kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり2.6g

Ggふんわりした
たまごのおみそ汁
（フリーズドライ）
48g（9.6g×5）

380円
（税込410円）日本生協連（八戸東洋）/国内製造

%& %(%qv 1年 

国産鶏卵・
みつばを使用。

3403
1袋（9.6g）あたり42kcal
○塩 1袋（9.6g）あたり1.2g

彩り香るスパイス
あおさ（醤油風）
45g

348円
（税込375円）宮島醤油/国内製造

%(%qv 1年 
国産あおさ使用。

3416
100gあたり173kcal
○塩 100gあたり52.4g

バーモントハヤシ
120g
（6皿分）

188円
（税込203円）ハウス食品/国内製造

%* %(_̂
%qv 540日 

3414
1皿分（20g）あたり110kcal
○塩 1皿分（20g）あたり1.7g

オリエンタル
シナモンシュガー
300g

498円
（税込537円）オリエンタル/国内製造

%qv 2年 

3411
100gあたり381kcal
○塩 100gあたり0.01g

ゆずすこ
（辛味調味料）
75g

500円
（税込540円）高橋商店/国内製造

%qv 300日 

宮崎県産
柚子皮使用。

3417
100gあたり18kcal
○塩 100gあたり5.3g

ごまとくるみが
たっぷりのドレッシング
（えごま味噌入り）
150ml

398円
（税込429円）丸正醸造/国内製造

%& %(%qv 180日 

信州産丸大豆醤油、
国産原料信州味噌使用。

3409
100mlあたり294kcal
○塩 100mlあたり4.5g

しじみだしの素
（顆粒タイプ）
110g

498円
（税込537円）オカベ/国内製造

%*%qv 1年 
スプーン付き。

3419
100gあたり216kcal
○塩 100gあたり45.7g

ブルドック
有機ソース（中濃）
200ml

358円
（税込386円）ブルドックソース/国内製造

%(%qv 3年 

3408
100mlあたり168kcal
○塩 100mlあたり6.5g

明宝
トマトケチャップ
300g

600円
（税込648円）明宝レディース/国内製造

%qv 1年 

岐阜県産
トマト使用。

3407
100gあたり84kcal
○塩 100gあたり1.2g

んん

白だし
1L

475円
（税込513円）フンドーキン醤油/国内製造

%(%qv 1年 

白醤油、鰹・鯖・
昆布だし使用。

3405

大さじ1杯（15ml）あたり14kcal
○塩大さじ1杯（15ml）あたり2.7g

キ リ ト リ

● お名前および市町村名は、リクエストやおすすめコメント、レシピ等を紹介の際に、
　商品案内で掲載させていただく場合がございます。
●レシピは、組合員さんのオリジナルレシピをご紹介ください。 
●書ききれない場合は、他の用紙でもかまいません。

● メーカー名・価格・内容量・購入先など、できるだけご記入をお願いいたします。

リクエストされたリクエストされた理
わ けわ け

由・オススメポイントなどを教えてください。・オススメポイントなどを教えてください。

センター・支所名センター・支所名

班 名班 名 （班でご利用の方のみ） （班でご利用の方のみ）

商品名/メーカー名商品名/メーカー名

 （生協記入欄）組合員番号組合員番号

おすすめ商品や我が家食べ方・レシピなどを教えてください。おすすめ商品や我が家食べ方・レシピなどを教えてください。
丸で囲んでください。 商品リクエスト レシピ その他おすすめコメント おいしくって、安全なおはなし

お名前お名前

年齢年齢

お住まいのお住まいの
市町村名市町村名

丸で囲んでください。

様

※お預りした声を商品案内で掲載する際、お名前は

で掲載OKフルネーム 匿　名名字のみ イニシャル

20代 30代 40代 50代 60代以上

みん
なの声

みん
なの声

大募集大募集 

商品やカタログ等に関するご意見をお寄せください。商品やカタログ等に関するご意見をお寄せください。

配達に関する内容、商品の追加、キャンセル等につきましては、
支所・配送センターまでお問い合わせください。

（切り取って配達担当にお渡しください。）

商
品
案
内
26
号

東
海

コ
ー
プ
様

得意先

品 名

製版寸法

9
折
オ
モ
テ
下

天地

370

左右

520

注
文
番
号
が
4
桁
の
商
品
は
、
O
C
R
注
文
用
紙
の
（
4
桁
・
6
桁
注
文
番
号
欄
）
に
て
ご
注
文
く
だ
さ
い
。

69

リ
ク
エ
ス
ト
・
安
全
な
お
は
な
し

0000341534143413341234113410340934083407340634053404

3419341834173416

339133903389338833873386338533843383338233813380

340334023401340033993398339733963395339433933392
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番号

数量


