
　決まった割合で弁当箱にごはんとおかずを詰める
だけ！簡単にエネルギー量と栄養バランスを調整で
きる「３・１・２弁当箱法」をご紹介します。

①ぴったりのお弁当箱を選ぶ
　まず、食べる人に合ったサイズの弁当箱を選びま
す。容量１mlは１kcalに換算できるので、自分に合
った大きさのものを使います。性別・年齢別で必要
な弁当箱の容量（エネルギー量）は次のとおり。
■弁当箱の容量(ml)＝１食に必要なエネルギー量(kcal)
年齢(歳) ６～７ 10～11 12～14 15～17
男性 550 650 770 880
女性 480 600 720 730
年齢(歳) 18～29 30～49 50～69 70～　
男性 920 880 800 620
女性 680 670 650 520

②栄養の黄金比は３・１・２！
　弁当箱の面積を６等
分して、主食（ごはん）、
主菜（たんぱく質中心
のおかず）、副菜（野菜
中心のおかず）をそれ
ぞれ３対１対２の割合
で詰めます。
　ポイントは主菜と副菜を同じ方法で調理しないこ
と。例えば主菜が油を使った調理法なら、副菜は油
を使わないものに。仕上げは料理が動かないよう、
しっかりとおいしそうに詰めて、満点弁当の出来上
がり！
■ながおかぴったり「３・１・２弁当」コンテストレ
　シピ＆写真を募集中！
　詳しくは26ページ。過去の入賞レシピもホームペ
ージで公開中です。
出典：「３・１・２弁当箱ダイエット法」足立己幸・針谷順子著
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長岡市の人口 ８月１日現在。（　）は前月比
●今月の表紙●
　２人１組で三島地域
特産の両挽きのこぎり
を使い、丸太を切り落
とすタイムを競う全日
本丸太早切選手権大会。
一般の部の決勝では、
全長約２ｍののこぎりで直径80㎝超の丸太に挑みます。
猛暑の中、大粒の汗がほとばしる熱き戦いが繰り広げ
られました。（８月16日、みしま体育館駐車場）

量よし！バランスよし！ ３・１・２弁当

283,571人
（－20）

100,350世帯
（＋28）

138,524人
（－28）

145,047人
（＋8）

今から始める

ページ。過去の入賞レシピもホームペ

２弁当箱ダイエット法」足立己幸・針谷順子著

ページ。過去の入賞レシピもホームペ

２弁当箱ダイエット法」足立己幸・針谷順子著

ページ。過去の入賞レシピもホームペ

２弁当箱ダイエット法」足立己幸・針谷順子著

ページ。過去の入賞レシピもホームペ

２弁当箱ダイエット法」足立己幸・針谷順子著

ページ。過去の入賞レシピもホームペ

２弁当箱ダイエット法」足立己幸・針谷順子著

長岡ぴったり３・１・２弁当 検　索

主菜

主食

3 2

1

副菜


