
バランスの良い食事
について知ろう！

一日にどれだけ食べたらいいのかな？

主食、主菜、副菜などを、一日にどれだけ食べたら良いのかの目安として、「食事バランスガイド」があり
ます。一日の食事の望ましい組み合わせとおおよその量を、コマをイメージしたイラストで示しています。

出典：農林水産省「食育の推進に役立つエビデンス（根拠）（３）栄養バランスに配慮した食事はどんないいことがあるの？」
全文はこちらから→
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