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。
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れ
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な
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７
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収
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。
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バランスの良い食事の量

主食主食はは１１つ、弁つ、弁当当
の半分がの半分が目目安安糸糸糸

糸糸

主菜主菜はは１つ、おか１つ、おかずず
の３分のの３分の１１

糸糸副菜は２つ、おか副菜は２つ、おかずず
の３分のの３分の２２

■問 ▼農務課（緯〈７１〉２２３３）

特徴品種
もち米のように粘りが強く、冷えても硬く
なりにくい。弁当やおにぎりに最適

ミルキーク
イーン

粘りを持ちつつ、あっさりとした口当たり
でくせが少なく、食べごたえがある。香り
の良さに加え程良い甘さ。粒の大きさは多
くの品種の中でも大粒。冷えても美味しい
ので、おにぎりや寿司・丼に最適

あいちのか
おり

一粒一粒に艶があり、炊き上げたときの香
りと粘りが特徴。噛むと甘みが口の中に広
がる

コシヒカリ

あいちのかおあいちのかおりり（左（左）、）、ミルキークイーン〈ミルキークイーン〈右右））

何をどれだけ食べたらよいかの物差しとして、主食３：主菜
１：副菜２の割合のお弁当箱をイメージすると、適量で栄養バ
ランスのよい食事がとれます。


