
食 料
私たちの⾷べもの

について調べてみよう！

わたし

〜⾷事バランスガイドについて〜

私たちは、どのような食品を、どのくらい食べているのか調べてみましょう。
わたし

私たちは今どのようなものを食べているのだろう？私たちは今どのようなものを食べているのだろう？
わたし

この⾷⽣活で栄養のバラン
スは⼤丈夫かしら？

えいよう

＜主な⾷べ物の⾷べる量（2021年度）＞

資料：「⾷事バランスガイド」教材 ⼩学⽣・中学⽣向け⾷事バランス活⽤事例集
https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/kaisetusyo.html

ごはん ⽜⾁⽜乳 植物油野菜 果実 ⿂介類
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はい

（１杯60gとして）
ぱい

ぎゅうにゅうぎょかい

（⽜乳びん）
ぎゅうにゅう

（りんご1/2個分） （焼き魚１切分）
レタス １枚分
トマト １個分
きゅうり１本分

の合計

※⽣⽶の重さ ※１本200g

1

最近ではコンビニやスーパーで
好きなものばかりを買うことが
多いね。

⼀⽇に「何を」「どれだけ」⾷
べたらよいかをあらわしているの
が「⾷事バランスガイド」です。
「主⾷」「副菜」「主菜」「⽜
乳・乳製品」「果物」の5つのグ
ループをまんべんなく、コマの形
になるように（上の⽅にあるグ
ループほどしっかり）⾷べると、
バランスがとれる⾷事になること
がわかります。

にゅう にゅうせい

ぎゅう
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加⼯⾷品

わたし

学校給食の食材はどこで作られているかな？

⽶：〇〇産

学校給食で使われている食材がどこで作られているのか調べてみましょう。

野菜：△△産

⽜乳：◇◇産みかん：□□産

写真提供：静岡県教育委員会

〜⾷品の産地表⽰について〜⽣鮮⾷品

※加⼯⾷品の原料原産地表⽰は、令和４年４⽉から完全に義務付けられました。
ぎ む

お店で売られている⾷品には、 ⽣
鮮⾷品であれば「産地」が表⽰され
ています。加⼯⾷品にはその製品が
製造された場所や、原材料の原産地
が表⽰されています※ので、国産原材
料を使⽤したものを選択することも
できます。

せ い ひ ん

せ い ぞ う

買い物をする時に、どこの国や地域
で作られたものか⾒てみよう︕

ちいき

遠い外国から買ってきたものも、地元
でとれたものも⼤事に⾷べようね。

2

地元の⾷材が使われていれば、よ
りおいしく感じるかもしれないね。

⾷品に表⽰されている「賞味期限」は、
おいしく⾷べられる期間だよ。
その期限を過ぎたからといってすぐに⾷べ
られなくなるわけではないよ︕

し ょ う み き げ ん

ぎゅうにゅう

せいせんしょくひん

せんしょくひん

せい
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(令和元(2019)年)

⽣産額ベース
(令和元(2019)年)

令和3(2021)年度

％

私たちが食べているものは、どこの国・地域で作られているのかな？私たちが食べているものは、どこの国・地域で作られているのかな？
ち い きわたし

資料：農林⽔産省「⾷料需給表」、「農林⽔産物輸出⼊概況」を基に作成

私たちが食べている米や牛肉などの食材を作っている国・地域の割合を見ると、国内で作

られた割合が大きいもの、小さいものがあります。

わたし ち い き わりあい

わりあい

【関連ページ】
食料・農業・農村白書

第１章第１節

資料：農林水産省「食料需給表」等

⽇本の⾷料⾃給率は諸外国
と⽐べて低いんだ。

しょがいこく

〜⾷料の⾃給率はどれくらい？ 〜

たくさんの⾷べ物を外国から買っているんだね。

3

じ き ゅ う り つ

国内で消費される⾷べものが、
どれくらい⾃分の国でまかなえて
いるかを⽰す割合を「⾷料⾃給
率」といいます。

⾷べものに含まれるエネルギー
量を基準に表したものを「カロ
リーベース⾷料⾃給率」、⾷べも
のの価値を基準に表したものを
「⽣産額ベース⾷料⾃給率」とい
います。

しょくりょうじきゅう

しょくりょうじきゅうりつ

アメリカ 1％

⽇本
98％

タイ 1％
その他 0.2%

カナダ
29％

オーストラリア
17％ ⽇本

17％

アメリカ
37％

その他
29％

⼤韓⺠国
６％

中国
9％ 台湾

19％

⽇本
37％

牛肉

⽇本
38％
このなかで、
⽜が⾷べる
飼料も国内
で作られて
いるものは
10％

その他7％カナダ
5％

アメリカ
25％

オーストラリア
25％

せ い さ ん が く

せいさんがく

しょくりょうじきゅうりつ

りつ


