
【きょうのごはんのポイント（感想）】
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【ばんごはん】
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●カレーライスはいくつ？

1品で、ごはんも野菜もお肉も、いろんな食材がとれる料理は、それぞれおもな食材についてどのグループのいくつにあてはまるか考えます。

たとえばカレーライスに「ごはん」と「玉ネギ、ニンジン、ジャガイモ」と「お肉」が入っていた場合は

「ごはん」は「主食」で、量は大盛りくらい ⇒「主食」2つ

「玉ネギ、ニンジン、ジャガイモ」は「副菜」の材料で、量は小鉢2皿分（中皿1杯程度） ⇒「副菜」2つ

「お肉」は「主菜」の材料で、量は1人前より少し少なめ ⇒「主菜」2つ

【カツどん】なら「主食」２つ、「副菜」１つ、「主菜」３つ。 【焼きそば】なら「主食」１つ、「副菜」２つ、「主菜」１つ。

【マカロニグラタン】なら「主食」１つ、「牛乳。・乳製品」２つ。 【肉じゃが】なら「副菜」３つ、「主菜」１つ。


