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～食事バランスガイドでチェック！～



食事バランスガイドとは？

厚生労働省と農林水産省が
共同で作成したもの1日に「何
を」「どれだけ」食べたらよい
かをコマでイメージしたイラス
トで示したものです。

厚生労働省と
農林水産省が
共同で作成した
もの1日に「何
を」「どれだけ」食
べたらよいかを
コマでイメージし
たイラストで示し
たものです。





食事バランスガイドの区分(基本形2200±200kcal）

区分 1日の量 (SV) 1つの基準
多く含まれる栄

養素

主食（ごはん、
パン、麺類）

5～7つ 炭水化物 40g 炭水化物

副菜（野菜、きの
こ、いも、海藻料
理）

5～6つ 重さ 70g
ビタミン、ミネラ
ル、食物繊維

主菜（肉、魚、卵、
大豆料理）

3～5つ たんぱく質 6g たんぱく質

牛乳・乳製品 2つ カルシウム 100mg カルシウム

果物 2つ 重さ 100g
ビタミンC、
カリウム



つ（SV）の数え方（例2）



ある日のお弁当

主食2つ
副菜2つ
主菜1.5つ
乳製品0.5つ

1 2 3 4 5 6 777

1 2 3 4 5 666

1 2 3 4 555

1 2221222


