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「食事編」あなたのコマ、美しく回っていますか？

�

�
主食

副菜

主菜

果物

牛乳・
乳製品

この例でちょうど良い
のは、主食だけ。副菜
は全然足りず、牛乳・
乳製品と果物も不足
し、主菜はオーバーし
ています。コマが倒れ
ないように、忙しい方
も 1 週間単位でバラン
スを調整しましょう☆
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主な料理のSV数の数えかた 数えかたの基本は…

おにぎり1個、
パン1枚＝1つ
ごはん普通盛り１杯＝1.5つ
めん類・パスタ１人前＝２つ

サラダ1皿、
小鉢の野菜料理1皿＝1つ
中皿の野菜料理＝2つ

卵1個の料理、
納豆1パック、
豆腐半丁＝1つ
魚料理1人前＝2つ
肉料理1人前＝3つ
ヨーグルト1個、
チーズ1切れ（１枚）＝1つ
牛乳1本＝2つ
小さい果物１個＝１つ
大きい果物１個＝２つ
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１２歳以上の
ほとんどの男性

２，８００
７～８つ
６～７つ
４～６つ
２～３つ
２～３つ

２，６００２，４００

ほとんどの女性、
身体活動量の低い
（高齢者を含む）男性

５～７つ
５～６つ

３～５つ
２つ
２つ

２，２００２，０００

６～９歳の子ども、
身体活動量の低い
（高齢者を含む）女性

４～５つ

３～４つ

１，８００１，６００

こんな人

エネルギー（㌍）
主食
副菜
主菜

牛乳・乳製品
果物

あなたに
合った分量を
知ろう

㌍
つ（SV）
つ（SV）
つ（SV）
つ（SV）
つ（SV）

５つのグループが偏らないように！ 年齢・性別・活動レベルによって適量は異なります。

編集・問い合わせ

健康づくり課
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※SVとはサービング（料理の量の単位）の略

※原則として健康な方を対象とした目安です。糖尿病など、より厳密な健康管
理が必要な方は、主治医や管理栄養士に相談してください。

☆食事バランスガイドの詳しいパンフレットをご希望の方は、保健センター（健康づくり課）窓口に配置しています☆

「この食品は体によい！」といった情報があふれていますが、もっと大事なことはバランスよく適量を食べる
こと� 「食事バランスガイド」を知っていますか？ これは、１日に「何を」「どれだけ」食べればよいかと
いう、バランスのよい料理の組み合わせと望ましい量をコマの形で示したものです。この食事バランスガイドを
活用すると、自分の適量（何を食べ過ぎているのか、何が不足しているのか）を簡単に確認することができます！

左の表を参考に、自
分の適量を書き込み
ましょう！

朝・昼・夕 の「つ（SV）」数
を合計すると、このコマのよ
うになります！
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食事バランスのチェック例 活動量少なめの４７歳男性会社員の場合

朝
トースト２枚（主食２つ）、目玉焼き（主菜１つ）、
カフェオレ１杯（牛乳１つ）…牛乳を１/２杯使用

昼
ご飯小盛り２杯（主食２つ）、野菜サラダ（副菜１つ）、
鶏のから揚げ（主菜３つ）、
みそ汁（具たくさんなら「副菜１つ」）

夕
ごはん小盛り２杯（主食２つ）、
小松菜のおひたし（副菜１つ）、
サンマの塩焼き（主菜２つ）、みかん（果物１つ）
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コマが回転しているのは、運動しているからです！ 運動を

しなければ、バランスよく食べてもコマは倒れてしまいます。

健康づくりを
応援するページ
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コマのひもは菓

子や嗜好飲料を

表現しています。

コマの軸は水とお茶。
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