
「食事バランスガイド」を使って、１日の食事をチェックしてみましょう！

自分が１日に必要なエネルギー量をチェック

身体活動レベル(※)を考慮して、必要なエネ

ルギー量の目安を確かめましょう。

ステップ１

料理区分ごとの摂取の目安をチェック

必要なエネルギー量に応じて適宜、各料理区

分の目安となる量を選択しましょう。

ステップ２

「料理例」 を参考に、１つ、

２つと指折り数えて、 いく

つ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。

ステップ３

※身体活動レベルの見方

「低い」＝１日のうち座っていることがほとんど。

「ふつう」＝座り仕事が中心だが、 歩行 ・ 軽いスポーツ等を５時間程度は行う。

身体活動レベル

１日の食事

のバランスは

とれました

か？

主食や副菜が足りなくて

主菜が多すぎたなどとい

う場合は、「食事バラン

スガイド」に沿った値に

近づくように、食生活を

見直してみましょう

食事バランスガイドについて、 詳しくは農林水産省のホームページ

http://www.maff.go.jp/food_guide/balance.html　をご覧ください。

「毎日の食生活チェックブック」 のダウンロード、 オンライン上での食事のバラ

ンスチェックができます。
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