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「食事バランスガイド」は、５つの料理グループ（主食・副菜・主菜・牛乳、乳製

品・果物）からできていて、どれかが足りないとコマが倒れてしまいます。 

倒れることがないようにグループごとにしっかり食べましょう。

詳しくは https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/zissen_navi/index.html 

             
管理栄養士からの 
アドバイス 
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毎食、「主食」「副菜」「主菜」をそろえましょう 

中華飯店 「特製はるまき」 

 
 

主食：ご飯・パン 

    麺 
副菜：野菜、海藻、 

きのこ 
主菜：肉、魚、 

卵、豆腐等 

牛乳･ 

乳製品 

果物 

食事バランスガイド 
１日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかの目安をわかりやすくイラストで示したものです。 

 理想的な      
 食事バランス 

はるまきの皮には、 
１個分の卵が入って
おり、パリッとまろや
かな感触です 
        

主菜が、しっかりとれます

ので、主食と上手にくみあ

わせましょう。 

１日のうちで果物と牛乳・

乳製品もとりましょう 

        


