
「食事バランスガイド」とは？

「食事バランスガイド」とは、１日に「何を」「どれだけ」食べたら良いか

をコマをイメージしたイラストで示したものです。
バランスよく食べて、運動をするとコマは安定して回りますが、食事のバランスが悪いと

コマは倒れてしまいます。あなたのコマはうまく回っていますか？

運動する とによ て が 水分を の軸とし 食事の中で運動することによって、コマが
安定して回転することを表現

水分をコマの軸とし、食事の中で
欠かせない存在であることを強調

「何を」は５つの料理グループから。

上にある料理ほどしっかり食べる。

※基本形（2200±200kcal）の場合

菓子・嗜好飲料は、
コマを回す「ヒモ」で
表現

ＳＶとはサービング（食事
の提供量の単位）の略

「食事バランスガイド」は健康な方々の健康づくりを目的に作られたものです。糖尿病、 高血圧などで 医師や管理栄養
士から食事指導を受けている方は、その指導に従ってください。



使ってみましょう！「食事バランスガイド」

●食事の適量（どれだけ食べたら
か 性 年齢 活動量

1日にとる目安の数（SV）をチェック

よいか）は、性別、年齢、 活動量
によって異なります。

コマのイラストは2200±200kcal
（基本形）の場合の目安です。

●自分の適量を確認し、毎日の食
事をチ クしてみまし う

果物
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主菜副菜主食
エネルギー

事をチェックしてみましょう。

1日に必要なエネルギーと「摂取の目安」
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身体活動量 「低い」・・・・・・・・・１日のうち座っていることがほとんど
「ふつう以上」・・・・「低い」にあてはまらない人

・強いスポーツ等を行っている場合は、さらに多くのエネルギーを必要とするので、
身体活動の程度に応じて適宜調整しましょう。

１８ ６９才

単位：つ（ＳＶ）

ＳＶとはサービング
（食事の提供量）の略

ふつう
以上

※牛乳・乳製品の学校給食を含めた子ども向けの摂取量は、成長期に特に必要なカルシウムを
十分にとるために、少し幅をもたせた目安にするのが適当です。

実際に食べた食事内容をチェック

各料理グル プからいくつ（ＳＶ）をと たかチ クし 目安の数（つ（ＳＶ））と比べ各料理グループからいくつ（ＳＶ）をとったかチェックし、目安の数（つ（ＳＶ））と比べ
てみましょう。食べすぎた料理グループは次の日控えめにするなど、複数の日を平
均して適量の範囲の中に入るようにバランスをとりましょう。



料理グループ 料理例と「つ（ＳＶ）」 の数え方

主 食 ごはん、パン、 おにぎり1個、ごはん小盛り1杯、食パン1枚が「１つ」。ごは

「食事バランスガイド」の料理グループ
「どれだけ」食べるかは「つ（SV）」で数えます。

主 食 はん、 ン、
麺・パスタなど
を主材料とする
料理

（主に炭水化物
の供給源）

ん中盛り1杯は「1.5つ」。麺類・パスタ類1人前は「２つ」くら
い。

副 菜 野菜、いも、豆
類（大豆を除く）、
きのこ、海藻な
どを主材料とす

小皿や小鉢に入った野菜料理1皿分が「１つ」くらい。中皿

や中鉢に入ったものは「２つ」くらい（サラダはこの量で「１
つ」）。

＊１つ(SV)の基準＝主材料に由来する炭水化物 約40ｇ

る料理

（主にビタミン、
ミネラル、食物
繊維の供給源）

主 菜 肉、魚、卵、大 卵1個の料理が「１つ」くらい。魚料理1人前は「２つ」くらい。

＊１つ(SV)の基準＝主材料の重量 約70ｇ

主 菜 肉、魚、卵、大
豆及び大豆製
品などを主材料
とする料理

（主にたんぱく
質の供給源）

肉料理1人前は「３つ」くらい。

＊１つ(SV)の基準＝主材料に由来するたんぱく質 約6ｇ

牛乳

・乳製品

牛乳、ヨーグル
ト、チーズなど

（主にカルシウ
ムの供給源）

プロセスチーズ1枚、ヨーグルト1パックが「１つ」くらい。牛
乳1本は「２つ」くらい。

基準 主材料 由来するカ ウ 約
供給源

果 物 りんご、みかん、
すいか、いちご
など

みかん、バナナなど小さい果物1個が「１つ」。りんごなど大
きい果物1個が「２つ」くらい。

＊１つ(SV)の基準＝主材料に由来するカルシウム 約100ｍｇ

など

（主にビタミンＣ、
カリウムの供給
源）

＊１つ(SV)の基準＝主材料の重量 約100ｇ



「食事バランスガイド」食事例

朝ごはん

昼ごはん

夕ごはん

主食 副菜 主菜
牛乳・
乳製品

果物

菜めし ２

鶏肉の照り煮 ２

じゃがいもとにんじ
んのサラダ

小松菜のごまあえ
ミニトマト

２

巨峰 １

昼ごはん合計 ２ ２ ２ ０ １

主食 副菜 主菜
牛乳・
乳製品

果物

きのこごはん ２

里いもと白菜の
みそ汁 １

水菜とベーコンの
サラダ １

さけのちゃんちゃん
焼き １ ２

ヨーグルト １

夕ごはん合計 ２ ３ ２ １ ０

「食事バランスガイド」に沿って、１日2,200kcal（１日デスクワークをしてい
る男性、身体活動量が普通の女性の適量）の食事例をご紹介します。

〈朝ごはん〉

〈朝～昼ごはん〉

〈朝～夕ごはん〉

主食 副菜 主菜
牛乳・
乳製品

果物

ごはん（大盛り） ２

切干大根の煮物 １

アスパラガス入り
炒り卵 １

野菜スープ

牛乳 １

いちご １

朝ごはん合計 ２ １ １ １ １
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1 2 3 4 555

1 2222221

1 2 3 4 5 6 777

1 2 3 4 5 666

1 2 3 4 555

1 2222221

1 2 3 4 5 6 777

1 2 3 4 5 666

1 2 3 4 555

1 2222221
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