
平成
へ い せ い

２９年
ね ん

１０月
が つ

３１日
に ち

 

陸別町
りくべつちょう

給食
きゅうしょく

センター 

 

 

 

「外食
がいしょく

」「中食
なかしょく

」を上手
じょうず

に活用
かつよう

しよう 

 近年
きんねん

は、単身
たんしん

世帯
せ た い

の増加
ぞ う か

や女性
じょせい

の雇用者
こようしゃ

の増
ぞう

加
か

等
とう

を反
はん

映
えい

して、外食
がいしょく

・中食
なかしょく

における消費
しょうひ

が増
ふ

えています。 

 「外食（がいしょく）」飲食店
いんしょくてん

で食
た

べること 

 「中食（なかしょく）」調理
ちょうり

してある惣菜
そうざい

、弁当
べんとう

などを買
か

って持
も

ち帰
かえ

り、家
いえ

で食
た

べること 

 「内食（うちしょく）」家
いえ

で食材
しょくざい

・材
ざい

料
りょう

を調
ちょう

理
り

して食
た

べること 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手
て

作
づく

りの内
うち

食
しょく

も時
じ

間
かん

がないと品数
しなかず

が少
すく

なくなり、栄養
えいよう

も偏
かたよ

りがちになります。中食
なかしょく

メ 

ニューをプラスすれば、栄養
えいよう

バランスもよくなり、食卓
しょくたく

もにぎわいます。 

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

のスタイル 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「外食
がいしょく

」        ＋ 

 

 

「中食
なかしょく

」        ＋ 

  
 

外食
が い し ょ く

 
中食
な か し ょ く

 内食
う ち し ょ く

 

・手軽
て が る

 

・便利
べ ん り

 

・安
あ ん

価
か

 

・美
お

味
い

しい 

・栄
え い

養
よ う

のバランスが

とりやすい 

・高価
こ う か

 

・栄養
え い よ う

のバランスが 

偏
かたよ

りがち 

・手間
て ま

がかかる 

・安全
あ ん ぜ ん

 

 

例
たと

えばこんな感
かん

じに 

 から揚
あ

げ・サラダを買
か

ってきて… 

ごはん みそ汁
しる

 

    サラダ     から揚
あ

げ                                                                                                     

副菜
ふ く さ い

 

野菜
や さ い

・果物
くだもの

 

主
し ゅ

菜
さ い

 
肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

 
大豆
だ い ず

など 

 

主食
しゅしょく

 
ごはん・パン・ 

めんなど 

汁
し る

もの 
みそ汁

しる

・スープ 
牛 乳
ぎゅうにゅう

 

外食
がいしょく

の時
とき

は単品
たんぴん

料理
りょうり

ではなく 

例
たと

えばオムライスにサラダや 

スープなどを加
くわ

えましょう！ 

買
か

ってきた「とんかつ」を「卵
たまご

」でとじて『かつ丼
どん

』 


