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みなさん、元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を過
す

ごすことができていますか？昼間
ひ る ま

は残暑
ざんしょ

が厳
きび

しいですが、朝夕
あさゆう

には秋
あき

の気配
け は い

が感
かん

じられる

この頃
ごろ

です。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に乱
みだ

れがちだった生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、もとに戻
もど

ってきたでしょうか？もう一
いち

度
ど

見
み

直
なお

し、学習
がくしゅう

に運動
うんどう

に元気
げ ん き

に頑張
が ん ば

れるようにしていきましょう！ 

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

「日本人
にほん じ ん

の長寿
ちょうじゅ

を支
ささ

える 【健康
けんこう

な

食事
しょ くじ

】」では、野菜
や さ い

のほか、いも類
るい

、きのこ類
るい

、海
かい

そう

類
るい

も「副菜
ふくさい

」の材料
ざいりょう

として示
しめ

しています。また、大豆
だ い ず

・

大豆類
だいずる い

以外
い が い

の豆類
まめるい

（例
れい

：えだまめ、グリンピース、そ

らまめ）も含
ふく

めています。これらを使
つか

ったさまざまな

料理
りょ う り

が「副菜
ふくさい

オールスターズ」です。 

副菜
ふくさい

に使
つか

われる食品
しょくひん

に多
おお

いのが、カリウムや 

カルシウムなどのミネラル、ビタミン Aや C、 

そして食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

といった栄養素
え い よ う そ

です。とくにビタミンは、炭水化物
たんすいかぶつ

や脂質
し し つ

、たんぱく質
しつ

が体
からだ

の中
なか

で使
つか

われるときにその手助
て だ す

けをし、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きをします。 

主食
しゅしょく

や主
しゅ

菜
さい

との量
りょう

のバランスも大事
だ い じ

です。めやすとして、とても分
わ

かり

やすいのが、NPO法人食
ほうじんしょく

生態学
せいたいがく

実践
じっせん

フォーラムが提唱
ていしょう

する「３・１・２

弁当箱法
べんとうばこほう

」です。面積比
めんせきひ

で、主食
しゅしょく

を３、主
しゅ

菜
さい

を１、副菜
ふくさい

が２になるよう

に考
かんが

えるとよいでしょう。その意味
い み

では、和食
わしょく

の「一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

」（主食
しゅしょく

＋

汁物
しるもの

＋主
しゅ

菜
さい

１品
ぴん

・副菜
ふくさい

２品
ひん

）も献立
こんだて

の考
かんが

え方
かた

として優
すぐ

れているといえ

そうですが、しょうゆなどの調味料
ちょうみりょう

による食塩
しょくえん

のとりすぎには気
き

をつけ

ましょう。 

日本食
にほんしょく

では小鉢
こ ば ち

や小皿
こ ざ ら

 

の調理
ちょうり

を「副菜
ふくさい

」とする 

ことが多
おお

いですが、そう 

したものでも、卵
たまご

や大豆
だ い ず

・ 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

などで作
つく

るおかず 

は、栄養
えいよう

の役割
やくわり

としては、 

おもに体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や 

脂質
し し つ

の供
きょう

給源
きゅうげん

となります。ですので、これからはむしろ「主
しゅ

菜
さい

」として考
かんが

えた方
かた

がよいでしょう。また漬
つ

け物
もの

は、野菜
や さ い

であっても食塩
しょくえん

の多
おお

いものが多
おお

く、副菜
ふくさい

と

してではなく「箸休
はしやす

め」としてほどほどにいただきましょう。 


