
※１ 厚生労働省「日本人の食事摂取基準」参照

お子さんの食事については、
分からない事も多くて心配ですね！
まずは、アレルギーないお子様向けに
３歳～５歳の子供に必要な栄養 を
満たした基本メニューを５日分紹介します。
栄養バランス良好のメニューです！

うちの子、アレルギーはないけれど
毎日の食事は、同じようなメニューに
なりがちです。
何をどれくらい食べると良いの？

うちの子はアレルギーがあって…
栄養不足にならないか心配です。

たしかに、食べられない物があると
栄養不足は心配ですね。ご紹介の
アレルギー対応では、不足しがちな栄養が
分かりますよ。参考にしてください！

1

今回ご紹介するメニューでは、まず、
アレルギーない子向けのレシピがあって
次にアレルギーある子向けのレシピが
あります。

※１
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◆料理のアレルギー情報
卵: 乳: 小麦:

※ しょうゆに、小麦アレルゲンは
含まれていません

【２ページ目】

◆５日間の栄養価平均値と
厚生労働省の示す
「日本人の食事摂取基準」
との比較

１日分のメニュー

【１ページ目】
５日分の基本メニュー一覧表

1

2

アレルギーのある子は
アレルギー対応レシピ (赤枠）
を見てね★

● アレルギー食材を含む

△ メーカーにより異なるため注意

― 含まれない

これはアレルギーない子向け
メニューだよ。

…アレルギーない子向け

…アレルギーある子向け
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【３ページ目】
朝ごはんレシピ

【４ページ目】

3

◆置き換えメニュー
赤字…アレルギーとなる食材
青字…置き換え食材

◆各アレルギーの栄養価

◆食材のアレルギー情報
卵: 乳: 小麦:

※ しょうゆに、小麦アレルゲンは
含まれていません

アレルギー対応レシピ
料理のアレルギー情報
卵: 乳: 小麦:
※ しょうゆに、小麦アレルゲンは

含まれていません

● アレルギー食材を含む

△ メーカーにより異なるため注意

― 含まれない

アレルギーのある子は
このページを見てね★

◆材料
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【最後のページ】

◆厚生労働省の示す
「日本人の食事摂取基準」と
置き換えメニューごとの
栄養価一覧とグラフ

◆置き換えメニューのコツ

グラフを見れば、各栄養素の
過不足が一目瞭然だね！！

アレルギーない子向けの
基本メニューの後に
アレルギー対応があります。

【５ページ目～】
昼・おやつ・夕の各レシピ

１日全体の栄養価一覧表

藤田医科大学総合アレルギーセンター　2021年9月制作




