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No.1で取り上げるのは「食事のバランス」。皆さんは一食につき主食、主菜（た

んぱく質）、副菜、汁物など、どのようなバランスで召し上がっていますか？ひ

とてまでは以下のような食事を日々摂るよう心掛けています。

少し割高でも味（特に旨味）の濃いものを、良く噛んで「美味しい、美味しい」

とじっくり味わいながら食べる事により、食事を単なる「栄養摂取作業」ではな

く日に３度もある「心身リフレッシュの時間」に出来るのです。脳は「習慣を変

える」のは苦手ですが、「美味しい楽しみを増やす」のは大好き！旨味を強く感

じると、摂取量も自然と抑えられます。皆さんも是非試してみて下さいね。
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料理のひとてま No.1

食事のバランス -味の濃さ、量、満足度-

こんにちは、ヒトをつなぐデザイン企画

「ひとてま」です。「料理のひとてま」で

は、ひとてまの台所で作られているご飯に

かけたひとてまや、気になる食材・レシピ

などをご紹介していければと思います。

      


