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自炊に役立つレシピを知る

本資材に活用した資料（１⃣の該当ページを編集・加工しています。）

その他参考となる関連資料

１ みんなの食育 https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/i
ndex.html ChefooDo発レシピ他

２ 朝から日本を考える。 https://www.yomiuri.co.jp/adv/tekipa/nippon-
food-shift/morning/sw-asagochi/ 朝ごち！

１ 「食事バランスガイド」教材 https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/
kaisetusyo.html 若者向け解説書

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/index.html
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/minna_navi/index.html
https://www.yomiuri.co.jp/adv/tekipa/nippon-food-shift/morning/sw-asagochi/
https://www.yomiuri.co.jp/adv/tekipa/nippon-food-shift/morning/sw-asagochi/
https://www.yomiuri.co.jp/adv/tekipa/nippon-food-shift/morning/sw-asagochi/
https://www.yomiuri.co.jp/adv/tekipa/nippon-food-shift/morning/sw-asagochi/
https://www.yomiuri.co.jp/adv/tekipa/nippon-food-shift/morning/sw-asagochi/
https://www.yomiuri.co.jp/adv/tekipa/nippon-food-shift/morning/sw-asagochi/
https://www.yomiuri.co.jp/adv/tekipa/nippon-food-shift/morning/sw-asagochi/
https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/kaisetusyo.html
https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/kaisetusyo.html


2

健康的な食生活を送るためには、自炊に役立つ簡単レシピを学ぶことも大切です。ここでは、
栄養バランスにも配慮しながら、手軽に作ることができるレシピの例を紹介します。

自炊に役立つレシピを知る

簡単ご飯を作ろう（1/2）

農林水産省HP：「食事バランスガイド ココロとカラダのザ★スマート術」より 農林水産省HP：「食事バランスガイド ココロとカラダのザ★スマート術」より
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