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食事バランスガイドとは？

各色に当てはまる食べ物は？

副菜

主菜

果物

ごはん、パン、うどん、パスタ等

主に炭水化物の供給源

野菜、いも、豆類、きのこ等
主 に ビ タ ミ ン 、ミ ネ ラ ル 、食 物 繊 維 の 供 給 源

肉、魚、卵、大豆製品等

主にタンパク質の供給源

牛乳、ヨーグルト、チーズ等

主にカルシウムの供給源

りんご、みかん、いちご等

主にビタミンC、カリウムの供給源

主食
おにぎり 食パン ごはん スパゲッティー うどん

野菜サラダ 味噌汁 ほうれん草 野菜炒め 野菜の煮物

冷奴

牛乳 スライスチーズ

みかん りんご かき 梨 ぶどう

スキムミルク チーズ ヨーグルト

納豆 目玉焼き 焼き魚 ハンバーグ

健康を維持するために1日に「何を「」どれだけ」食べたら良いのかを

コマのイラストを使って確認できるようにしたものです。実際に食べ

たものをイラストに当てはめて、その日の達成度を確認する習慣を

つけてみましょう。

食べた料理を主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物に分類しコマのマス

を埋めていきます。それぞれの品目の食べた量に応じて1マスから、量が多い

場合は1.5マス、2マスを埋めていきます。

野菜野菜～

食事バランスガイドを
活用しよう！

に

1日でバランスよく必要な品目を摂取し、達成度が高くなると最終的

にバランスガイドはきれいなコマの形になり安定して回ります。しかし、

摂取した品目のバランスが悪いとコマの形がいびつになりうまく回らな

くなってしまいます。

横須賀市民生局健康部健康増進課横須賀市は「食事バランスガイド」の推奨に努めています。

牛乳・

乳製品



朝食 間食

コマのマスが

すべて満たされて

Good!!

2000kcal(±200)を理想的な1日の食事例摂取する場合

ざるそば 1皿

(2マス分）

野菜炒め１皿

(2マス分）

酢の物１品

(１マス分）

サラダ１皿

(１マス分）

野菜スープ１杯

(１マス分）

ごはん 1杯

(2マス分）

食パン 2枚

(2マス分）

みそ汁 1皿

(1マス分）

冷奴 1/3丁

(1マス分）

目玉焼き 1個

(1マス分）

焼き鳥 1串

(1マス分）

魚の天ぷら

(2マス分）

キウイ 1個

(1マス分）

りんご半分

(1マス分）

牛乳 0.5杯 ヨーグルト 1個

(1マス分） (1マス分）牛乳・乳製品
果物

主菜

副菜

主食

昼食 夕食

きれいな

コマの形ができ

る理想の食生活

を送る基本は

主食 副菜 主菜 牛乳・乳製品 果物

ま と め

豆 知識 例えばこんな料理だと…

ハンバーガー・ポテト・コーラ

ラーメン・野菜餃子・ごはん

マカロニグラタン

▶▶▶さらに詳しい情報はWEBへ http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/zissen_navi/index.html

さ
ら
に

豚の生姜焼き・味噌汁・ごはん寿司・お吸い物

カレー・サラダ・100%オレンジジュース

http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/zissen_navi/index.html

