
主食・主菜・副菜のランチョンマット 

副菜料理① 
（野菜・海そう・芋類が主材料） 

主食料理 
（ごはん・パン・麺など） 

主菜料理 
（魚・肉・卵・大豆製品が主材料） 

副菜料理② 
（野菜・海そう・芋類が主材料） 

もう一品 
（乳製品・果物） 

東松山市健康推進課（保健センター） 


