
       kcal       kcal       kcal       kcal     つ    つ    つ    つ((((svsvsvsv))))     つ    つ    つ    つ((((svsvsvsv))))     つ    つ    つ    つ((((svsvsvsv))))     つ    つ    つ    つ((((svsvsvsv))))    つ   つ   つ   つ((((svsvsvsv))))

　　　　２２２２～～～～３３３３
※※※※４４４４

２２２２～～～～３３３３

 あなたの あなたの あなたの あなたの1111日日日日のののの適量適量適量適量
 を を を を記入記入記入記入してしてしてして下下下下さいさいさいさい

単位単位単位単位：：：：つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）
ＳＶＳＶＳＶＳＶとはとはとはとは
サービングサービングサービングサービング（（（（食事食事食事食事のののの提供量提供量提供量提供量））））

1800kcal1800kcal1800kcal1800kcal
±200±200±200±200

４４４４～～～～５５５５ ５５５５～～～～６６６６ ３３３３～～～～４４４４
2222

※※※※２２２２～～～～３３３３

　　　　男性男性男性男性 　　　　１１１１日日日日にににに必要必要必要必要ななななエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー量量量量とととと食事食事食事食事のののの量量量量をををを確認確認確認確認しましょうしましょうしましょうしましょう 　　　　女性女性女性女性

         　活動量普通以上

ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰーーー
（ｋｃａｌ）（ｋｃａｌ）（ｋｃａｌ）（ｋｃａｌ）

主食主食主食主食 副菜副菜副菜副菜 主菜主菜主菜主菜 牛乳牛乳牛乳牛乳・・・・乳製品乳製品乳製品乳製品 果物果物果物果物

2222

2200kcal2200kcal2200kcal2200kcal
±200±200±200±200

５５５５～～～～７７７７ ５５５５～～～～６６６６ ３３３３～～～～５５５５
2222

※※※※２２２２～～～～３３３３
2222

2600kcal2600kcal2600kcal2600kcal
±200±200±200±200

７７７７～～～～８８８８ ６６６６～～～～７７７７ ４４４４～～～～６６６６

料理料理料理料理のののの区分区分区分区分

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物のののの供給源供給源供給源供給源　　　　ごはんごはんごはんごはん、、、、パンパンパンパン、、、、麺麺麺麺、、、、パスタパスタパスタパスタ　　　　などをなどをなどをなどを主主主主なななな材料材料材料材料にするにするにするにする料理料理料理料理
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１１１１つつつつ分分分分のののの目安目安目安目安…………ごはんごはんごはんごはん小盛小盛小盛小盛　　　　１１１１杯杯杯杯１００１００１００１００ｇｇｇｇ相当量相当量相当量相当量主主主主　　　　食食食食

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ビタミンビタミンビタミンビタミン、、、、ミネラルミネラルミネラルミネラル、、、、食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維のののの供給源供給源供給源供給源　　　　野菜野菜野菜野菜、、、、いもいもいもいも、、、、豆類豆類豆類豆類（（（（大豆大豆大豆大豆をををを除除除除くくくく））））きのこきのこきのこきのこ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　海草海草海草海草などをなどをなどをなどを主主主主なななな材料材料材料材料にするにするにするにする料理料理料理料理
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１１１１つつつつ分分分分のののの目安目安目安目安…………ほうれんそうのおほうれんそうのおほうれんそうのおほうれんそうのお浸浸浸浸しししし　　　　小鉢小鉢小鉢小鉢１１１１皿皿皿皿（（（（材料材料材料材料にしてにしてにしてにして７０７０７０７０ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）相当量相当量相当量相当量

副副副副　　　　菜菜菜菜

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質のののの供給源供給源供給源供給源　　　　肉肉肉肉、、、、魚魚魚魚、、、、卵卵卵卵、、、、大豆大豆大豆大豆・・・・大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品などをなどをなどをなどを主主主主なななな材料材料材料材料にするにするにするにする料理料理料理料理
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１１１１つつつつ分分分分のののの目安目安目安目安…………目玉焼目玉焼目玉焼目玉焼きききき　　　　１１１１皿皿皿皿（（（（卵卵卵卵１１１１個分個分個分個分））））相当量相当量相当量相当量主主主主　　　　菜菜菜菜

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムのののの供給源供給源供給源供給源　　　　牛乳牛乳牛乳牛乳、、、、ヨーグルトヨーグルトヨーグルトヨーグルト、、、、チーズチーズチーズチーズなどなどなどなど
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１１１１つつつつ分分分分のののの目安目安目安目安…………牛乳牛乳牛乳牛乳コップコップコップコップ半分半分半分半分（（（（１００１００１００１００ｍｌ）ｍｌ）ｍｌ）ｍｌ）相当量相当量相当量相当量

牛乳牛乳牛乳牛乳・・・・乳製品乳製品乳製品乳製品

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ビタミンビタミンビタミンビタミンＣ、Ｃ、Ｃ、Ｃ、カリウムカリウムカリウムカリウムのののの供給源供給源供給源供給源　　　　みかんみかんみかんみかん、、、、柿柿柿柿、、、、桃桃桃桃、、、、いちごなどいちごなどいちごなどいちごなど
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１１１１つつつつ分分分分のののの目安目安目安目安…………みかんみかんみかんみかん１１１１個個個個（（（（１００１００１００１００ｇ）ｇ）ｇ）ｇ）相当量相当量相当量相当量果果果果　　　　物物物物

　活動量
　低い

　活動量
　低い

6666～～～～9999才才才才
70707070才以上才以上才以上才以上

10101010～～～～11111111才才才才

12121212～～～～17171717才才才才
18181818～～～～69696969才才才才

6666～～～～9999才才才才
70707070才以上才以上才以上才以上

10101010～～～～1111７７７７才才才才
18181818～～～～69696969才才才才

　活動量
　普通以上

●●●●自分自分自分自分のののの適量知適量知適量知適量知ってますかってますかってますかってますか？？？？

（（（（活動量活動量活動量活動量））））
　低　い：１日中ほとんど座っている
　普　通：座り仕事が中心で歩いたり、軽いスポーツ等を５時間程度行う
　さらに強い運動や労働をしている人は、適宜調整が必要です。

　※※※※　　　　６６６６歳未満歳未満歳未満歳未満のののの乳幼児乳幼児乳幼児乳幼児、、、、妊婦妊婦妊婦妊婦・・・・授乳婦授乳婦授乳婦授乳婦、、、、特別特別特別特別なななな食事療法食事療法食事療法食事療法をををを必要必要必要必要とされるとされるとされるとされる方方方方はははは、、、、
　　　　　　　　　　　　管理栄養士管理栄養士管理栄養士管理栄養士,,,,栄養士栄養士栄養士栄養士にごにごにごにご相談下相談下相談下相談下さいさいさいさい。

●●●●あなたのあなたのあなたのあなたのコマコマコマコマきれいにきれいにきれいにきれいに回回回回ってますかってますかってますかってますか？？？？
食事食事食事食事バランスガイドバランスガイドバランスガイドバランスガイド　　　　　　　　　　　　コマコマコマコマのののの記入例記入例記入例記入例
　　　　３３３３食食食食のののの食事食事食事食事ごとにごとにごとにごとに、、、、主食主食主食主食、、、、副菜副菜副菜副菜などのなどのなどのなどの区分区分区分区分ごとにごとにごとにごとに料理料理料理料理のののの数数数数（（（（つつつつ））））をををを数数数数えますえますえますえます。。。。
　　　　そのそのそのその数数数数のののの分分分分だけだけだけだけコマコマコマコマをぬってをぬってをぬってをぬって食事食事食事食事ののののバランスバランスバランスバランスをみましょうをみましょうをみましょうをみましょう。。。。
　　　　バランスバランスバランスバランスがががが悪悪悪悪いといといといとコマコマコマコマはははは倒倒倒倒れてしまいますれてしまいますれてしまいますれてしまいます。。。。

～～～～紀州紀州紀州紀州わかやまわかやまわかやまわかやま～～～～

「「「「食事食事食事食事バランスガイドバランスガイドバランスガイドバランスガイド」」」」ってどうってどうってどうってどう使使使使うのうのうのうの？？？？

「「「「食事食事食事食事バランスガイドバランスガイドバランスガイドバランスガイド」」」」はははは、、、、１１１１日日日日にににに「「「「何何何何をををを」「」「」「」「どれだけどれだけどれだけどれだけ」」」」食食食食べたらよいかをべたらよいかをべたらよいかをべたらよいかをコマコマコマコマのののの形形形形でででで示示示示しししし
たものですたものですたものですたものです。。。。
和歌山県和歌山県和歌山県和歌山県はははは、、、、豊豊豊豊かなかなかなかな自然自然自然自然にににに恵恵恵恵まれまれまれまれ、、、、四季折四季折四季折四季折々々々々のののの旬旬旬旬のののの食材食材食材食材やややや長長長長いいいい歴史歴史歴史歴史にににに育育育育まれたまれたまれたまれた郷土料理郷土料理郷土料理郷土料理があがあがあがあ
りますりますりますります。。。。
わかやまのわかやまのわかやまのわかやまの「「「「食事食事食事食事バランスガイドバランスガイドバランスガイドバランスガイド」」」」はははは地域地域地域地域のののの食材食材食材食材やややや郷土料理郷土料理郷土料理郷土料理をををを日常日常日常日常のののの食事食事食事食事にににに活用活用活用活用いただけるいただけるいただけるいただける
ようようようよう作成作成作成作成しましたしましたしましたしました。。。。

　　　　５５５５つのつのつのつのグループグループグループグループのののの料理料理料理料理（（（（食品食品食品食品））））ををををバランスバランスバランスバランスよくよくよくよく組組組組みみみみ合合合合わせましょうわせましょうわせましょうわせましょう！！！！

  成人一般  成人一般  成人一般  成人一般…………基本基本基本基本のののの組組組組みみみみ合合合合わせ    わせ    わせ    わせ    １１１１日日日日　　　　2222,,,,200200200200kcal kcal kcal kcal ((((±±±±200200200200kcalkcalkcalkcal)))) ※※※※学校給食学校給食学校給食学校給食をををを含含含含めためためためた子子子子どもどもどもども向向向向けのけのけのけの
　 　 　 　 摂取目安摂取目安摂取目安摂取目安
※※※※「「「「基本形基本形基本形基本形」」」」よりよりよりよりｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰーーー量量量量がががが多多多多いいいい
　　　　場合場合場合場合はははは、、、、４４４４つつつつ程度程度程度程度までをまでをまでをまでを目安目安目安目安にににに

紀州わかやま「食事バランスガイド」は、厚生労働省と農林水産省が
決定した「食事バランスガイド」に基づき策定したものです。

水水水水はははは大事大事大事大事なななな
コマコマコマコマのののの軸軸軸軸ですですですです

運動運動運動運動するとするとするとすると、、、、ココココ
ママママがががが安定安定安定安定してしてしてして
まわるよまわるよまわるよまわるよ

ヒモヒモヒモヒモはははは、、、、
菓子菓子菓子菓子・・・・嗜好飲料嗜好飲料嗜好飲料嗜好飲料
１１１１日日日日200200200200kcalkcalkcalkcalまでまでまでまで

 朝食 朝食 朝食 朝食

 昼食 昼食 昼食 昼食

 夕食 夕食 夕食 夕食

朝朝朝朝　　　　食食食食

朝食朝食朝食朝食＋＋＋＋昼食昼食昼食昼食

朝食朝食朝食朝食＋＋＋＋昼食昼食昼食昼食＋＋＋＋夕食夕食夕食夕食

　　　　（（（（春春春春ののののﾒﾆｭｰﾒﾆｭｰﾒﾆｭｰﾒﾆｭｰ例例例例））））
　　　　１１１１日日日日ﾃﾃﾃﾃﾞ゙゙゙ｽｸﾜｰｸｽｸﾜｰｸｽｸﾜｰｸｽｸﾜｰｸをしているをしているをしているをしている男性男性男性男性（（（（ｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷｴﾈﾙｷﾞ゙゙゙ｰ ｰ ｰ ｰ 2222,,,,200200200200kcalkcalkcalkcal））））のののの場合場合場合場合

おにぎり２個
（主食２つ）

目玉焼き
（主菜１つ）

和歌山野菜いっぱい
みそ汁（副菜１つ）

いちご６個
（果物１つ）

野菜サラダ
（副菜１つ）

牛乳１本
（牛乳・乳製品２つ）

ごはん中２杯
（主食３つ）

かつおたたき
（主菜２つ）

春ｷｬﾍﾞﾂのﾊﾟｽﾀ
（主食２つ）

ｷｳｲﾌﾙｰﾂ
（果物１つ）

えんどう玉子とじ
（副菜１つ）

菜の花梅みそ和
（副菜１つ）

あさりすましわかめとしらす
酢の物（副菜１つ）

高野豆腐煮物
（主菜１つ）


