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食生活の実態を把握する

本資材に活用した資料（１⃣、２⃣の該当ページを編集・加工しています。）

２ 「食事バランスガイド」教材 https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/
kaisetusyo.html 親子向け解説書

その他参考となる関連資料

１ 「食事バランスガイド」教材 https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/
kaisetusyo.html 若者向け解説書

２ 「食事バランスガイド」チェックシート https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/zissen_navi/y
un/sheet.html 「食事バランスガイド」の各種チェックシート

３ 健康日本21アクション支援システム～健康づくりサポートネット～ https://kennet.mhlw.go.jp/slp/event/disease/nu
trition/index?hash= 適正体重を維持しよう

４ 令和６年 「国民健康・栄養調査」の結果 https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_66279.ht
ml 令和6年国民健康・栄養調査結果（PDF）

５ コンテンツ紹介 | 食事や運動、生活習慣を記録して
健康管理「カロママ」

https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/network/mo
vie/0004.html 健康アドバイスアプリ

１ 「食育」ってどんないいことがあるの？ https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/ind
ex.html （２）朝食を毎日食べるとどんないいことがあるの？
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「食事バランスガイド」は、5つの料理グループ（主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物）から
構成されています。どれかが足りないと倒れてしまうコマをイメージしてください。

食生活の実態を把握する

食事バランスガイドとは

主食

副菜

主菜

牛乳・乳製品

果物

食事バランスガイド
• 食事バランスガイドは、5つの料理グループ（主食、副菜、主菜、牛乳・乳製
品、果物）からてきていて、どれかが足りないとコマが倒れてしまいます。

水・お茶 体に欠かすことができないコマの軸

運動 コマを回すために必要

菓子・嗜好飲料 コマを回すためのヒモ

栄養バランスに配慮した食事のメリット
• 栄養バランスに配慮した食事によって、病気のリスク低下や長寿など、様々
なメリットが存在します

農林水産省HP：パンフ「食育ってどんないいことがあるの？」より
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主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物は「つ」でカウントし、何をどれだけ食べればよいのか
は性別や年齢、活動量によって異なります。

食生活の実態を把握する

主な料理・食品の「つ（SV）」早見表 1日の食事量の目安
• 1日の食事量の目安は性別・年齢・活動量によって異なります。
• ご自身の食生活を振り返りつつ、1日に必要な量を確認してみてください。

• 食べた料理は「1つ」「2つ」と「つ」で数えます。
• 食べた料理を数えるには、量と主に使われている食材で判断します。

農林水産省HP：パンフ「親子で一緒に使おう！食事バランスガイド」より

農林水産省HP：パンフ「親子で一緒に使おう！食事バランスガイド」より
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