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私
た
ち
の「
食
」を
取
り
巻
く
環
境
は
大
き
く
変
化
し
、食
習
慣
の
乱
れ
、

食
料
自
給
率
の
低
下
、
食
品
の
安
全
性
な
ど
様
々
な
問
題
が
起
き
て
い
ま

す
。
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要
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つ
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考
え
る
取
組
が
始
ま
り
ま
し
た
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食
べ
物
の
命
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切
に
す
る
、
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的
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々
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視
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で
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が
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６
月
は
食
育
月
間
で
す
。
こ
の
機
会
に
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
そ

れ
ぞ
れ
の
年
代
に
あ
っ
た
健
康
的
な
食
生
活
を
送
り
、
い
き
い
き
と
し
た

毎
日
を
過
ご
す
た
め
に
家
族
で
「
食
」
に
つ
い
て
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
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食事バランスガイド
食事バランスガイドとは、１日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかが一目でわかる食事の目安です。

１．食事と運動のバランスをコマで表現しています。

２．水分やお茶はコマの軸とし、食事の中で欠かせ
　ない存在であることを示しています。

３．料理を「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果
　物」の５つのグループに分けて、一日の食事の
　バランスを考えます。どれかひとつのグループ
　だけとりすぎたり足りなかったりするとコマが
　倒れてしまいますので、要注意というわけです。

４．それぞれのグループをどれだけ食べたらいいか
　の量は、１つ、２つ ･･･ と「つ」で数えます。

　右の一覧表を参考に、自分の食生
活を振り返ってみましょう。

　例えば、
今日の朝ごはんがご飯と味噌汁と納
豆とみかんだった場合、

○ごはん中盛り１杯→主食 1.5 つ
○具たくさん味噌汁１杯→副菜１つ
○納豆１パック→主菜１つ
○みかん１個→果物１つ

となるわけです。
　さて、自分の一日分を計算してグ
ループごとに合計を出してみましょ
う。

　１日分の合計が出たら、左の表を使っ
て、各グループの目安となる量を確認し
ましょう。

①性別と年齢が当てはまる場所を探して
ください。

②やじるしを進んでください。
　自分の目安量（つ）が分かったら、い
つもの食事と比較してみましょう。

　摂りすぎや不足の料理グループはあ
りませんでしたか。食事バランスガイ
ドを参考に、バランス良い食事に心が
けましょう。

◆食事バランスガイド

◆料理例

◆ 1日に必要なエネルギーと食事の量

○家族みんなで食卓を囲み、家族のコ
ミュニケーションを深めましょう。

※食卓は食事のマナーや楽しさを伝える場で
す。１日１回は家族揃って食事をしましょう。

○自然の恵みと生産者に感謝のこころを
持って「いただきます」「ごちそうさま」
の食事のあいさつをしましょう。

※農林水産体験を通して食や農に対する感謝の
心を育てるための機会を増やしましょう。

○食事バランスガイドを参考に「バランスのとれた日本型食生活」を見直しましょう。

※「日本型食生活」とはご飯を中心として、主食・主菜・副菜・汁物がそろった食事のことです。
ご飯や野菜をしっかり食べ、素材の味を生かした薄味のおかずでバランスよく栄養をとることが
でき、生活習慣病の予防につながります。何をどのくらい食べたらよいかは、食事バランスガイ
ドを参考にしましょう。また、朝食欠食をなくし、１日３食規則正しく食べることも健康な食生
活のポイントです。大切な「食文化」を守っていきましょう。

主食…ごはん・パン・麺など。
主に炭水化物を含み、体を
動かすエネルギー源。

汁物…不足しがちな栄養素や
水分を補ったり、献立に彩り
や楽しさを添える効果あり。

副菜…野菜・いも・海藻・
きのこ、果物など。ビタミン、
ミネラル、食物繊維が豊富。

主菜…魚・肉・卵・大豆・大
豆製品など。たんぱく質や脂
質の供給源。

◆次のことに心がけて家庭での「食」を見直してみましょう

活動量の
見方

「低い」：１日中座っていることがほとんど、という人はここです。
「ふつう以上」：「低い」にあてはまらない人はここです。

主食

副菜

主菜

牛乳・乳製品

果物

運動すると
「コマ」が回転

水分は
「コマ」の軸

菓子・嗜好飲料
は「ヒモ」
※菓子パン・酒も
　含まれます

１日の食事量の目安 調理例
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野菜サラダ

野菜の煮物

冷奴

ハンバーグステーキ 豚肉のしょうが焼き 鶏肉のから揚げ

納豆
１パック 目玉焼き一皿 焼き魚 魚の天ぷら まぐろとイカの刺身

野菜炒め 芋の煮っころがし

きゅうりとわ
かめの酢の物

牛乳コップ
半分

みかん１個 りんご半分 かき１個 梨半分 ぶどう半房 桃１個

スライスチーズ
１枚

ヨーグルト
１パック 牛乳瓶１本分チーズ１かけ

ごはん小盛り
１杯

ごはん中盛り１杯 うどん１杯 もりそば１杯 スパゲッティー

おにぎり
１個 食パン１枚 ロールパン２個

具たくさん
味噌汁

ほうれん草の
お浸し

ひじきの
煮物 煮豆 きのこソテー


