
「あなたの食事は大丈夫？食事バランスガイドの活用を！」

「食事バランスガイドは、食事の望ましい組み合わせとおおよその量をイラストで示したものです。

食事バランスガイドに関するホームページ　http://www.mhlw.go. jp/bunya/kenkou/eiyou-shokuj i .html

厚生労働省・農林水産省決定

日本で古くから親しまれている「コマ」をイメ
ージして描き、食事のバランスが悪くなると倒れて
しまうということ、回転（運動）することによって
初めて安定するということを表しています。水・お
茶といった水分を軸として、食事の中で欠かせない
存在であることも強調しています。

コマの中では、1日分の料理・食品の例を示し
ています。これは、ほとんど１日座って仕事をして
いる運動習慣のない男性にとっての適量を示してい
ます（このイラストの料理例を合わせると、おおよ
そ2200kcal）。まずは、自分の食事の内容とコマ
の中の料理を見くらべてみてください。

コマの中のイラストは、あくまで一例で
す。実際にとっている料理の数を数える場合
には、右側の『料理例』を参考に、いくつ
（SV）とっているかを確かめることにより、
１日にとる目安の数値と比べることができます。


