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  栄養新聞 

「バランスの良い食事」って良く聞くけど、難しそう・・・。 

ポイントを押さえれば、誰でも、簡単に「バランスの良い食事」に近づけることが 

できますよ。早速、バランスの良い食事の摂り方について学んでいきましょう。 

バ
ラ
ン
ス
食
の
心
得
 

主菜 毎食1～２品 

豆腐1/3丁 納豆1パック 

肉 
魚 

副菜 毎食1～2品 

主食 

[必要ｴﾈﾙｷﾞｰ]  [主食量] 

1600kcal 米飯150g 

1900kcal   米飯200g 
汁物 1日 1～2杯 

牛乳・乳製品 

ヨーグルト 牛乳 

主菜 
副菜 

汁物 主食 

私の必要カロリーは1600kcalだから、米飯150gだな。計りで１回計ってみよう。 

◎主食・主菜・副菜を揃え、だいたいの摂取量を守ること。 

◎多くの種類の食品を摂ること。          これらを意識してみましょう。 

果物 
親指と人差指の 

輪の中に入る量 

一
、
主
食
の
量
は
、
必
要
 

 
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
あ
っ
た
量
 

 
を
守
る
べ
し
。
 

  二
、
主
菜
は
、
毎
食
一
～
二
品
 

 
自
分
の
手
の
ひ
ら
分
を
 

 
食
べ
る
べ
し
。
 

  三
、
副
菜
は
、
毎
食
一
～
二
品
 

 
自
分
の
両
手
山
盛
り
一
杯
 

 
を
食
べ
る
べ
し
。
 

  四
、
汁
物
は
具
だ
く
さ
ん
で
。
 

 
一
日
、
一
～
二
杯
ま
で
に
す
べ

し
。
 

  五
、
牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
で
 

 
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
取
す
べ
し
。
 

 六
、
果
物
は
適
量
摂
取
で
 

 
ビ
タ
ミ
ン
を
摂
取
す
べ
し
。
 


