
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

オンライン食育パネル展 

食事バランスを整えることの大

切さ、お手軽バランスメニューや

レシピをご紹介します。 

この機会に、食事バランスにつ

いて考えてみませんか？ 

食事バランス 

 

内閣府沖縄総合事務局 農林水産部 食料産業課 

取れていますか！ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

令和３年３月に、

農林水産省が新た

に作成した第４次食

育推進基本計画の

食育推進の目標に

関する事項として、

「栄養バランスに配

慮 し た 食 生 活 の 実

践」が設定されてい

るのじゃ。 

この状況を踏まえ、今回のパネル展では、バランスの良い食事

をとることのメリット、食事バランスメニューやレシピの紹介し、食

事バランスについて考えるきっかけとなるよう紹介していきます！ 
 

沖縄県内では、男性の３０歳代と５０歳代、女性の２０歳代と３０歳代

で、主食・主菜・副菜を揃えて毎日食べる人が少なくなっています。 

出典：沖縄県（平成２９年１０月食育に関する県民意識調査）より 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

出典：農林水産省ＨＰより 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

出典：農林水産省ＨＰより 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

出典：沖縄県栄養士会ＨＰより 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

★５００kcal お手軽な組み合わせメニュー 

★500kcal バランスメニュー 

★５００円で！ワンコインバランスセット 

★コンビニ商品で手軽に減塩ライフ 

https://okinawa-eiyo.or.jp/care-system-recipe-book/ 
以下の沖縄県栄養士会ホームページよりご覧ください。 

×



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

この他にも様々なレシピが紹介されていますので、以下の

農林水産省ＨＰからご覧ください。 

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/recipe/index.html 

食事バランスを意識した 

「ChefooDo」発のレシピ 

出典：農林水産省ＨＰより 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

出典：農林水産省ＨＰより 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 沖縄総合事務局では、食育

パネル展の一環で、食育ＳＡＴ

システム体験を実施しました！ 

 食育ＳＡＴシステムとは、日

頃の「一食分」のフードモデル

を選んでセンサーボックスに乗

せるだけで、瞬時に栄養価を計

算し、選んだ献立の栄養価や栄

養バランスをチェックするもの

です。目に見える形で自分に合

った食事量や食べ方を身近に

分かりやすく、直感的に理解で

きます。 

 R3 

６/２５ 

 

トレーを乗せる 

だけで瞬時に 

結果が分かる！ 

結果をもとに 

栄養士さんから 

栄養指導を行って

もらいます！ 

 食
事
メ
ニ
ュ
ー
を 

選
ん
で
い
き
ま
す
。 

星
５
つ
で
評
価 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

出典：農林水産省ＨＰより 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

出典：農林水産省ＨＰより 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

出典：農林水産省ＨＰより 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ボランティア活動、農林漁業、食品製造・販売等を通じた食育関係者の取組を対象として、その功績を称えるとともに、 

その取組の内容を広く国民に周知し、食育を推進する優れた取組が全国に展開されていくことを目的として農林水産省が

実施しているものです。令和３年度も６月１日（火）～９月１０日（金）の期間募集を行っています。ぜひご応募ください！ 

食
育
活
動
表
彰 


