
食事バランスガイＦ
あなたの食事は大丈夫？
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厚生労働省・農林水産省決定

※ＳＶとはサービング（食事の提供量の単位）の略

「ほお葉ずし」のような主食、副菜、主菜といった組み合わせによる複合的な料理については、【】にそれぞれの区分における量的な基準に従い、数量の整理をしています。

｢食事バランスガイド｣は､食事の望ましい組み合わせとおおよその舅をイラストで示したものです。

蟻日本で古くから親しまれている「ｺﾏ｣をイメージして
描き、食事のバランスが悪くなると倒れてしまうということ、

回転（運動）することによって初めて安定するということ

を表しています。水・お茶といった水分を軸として、食事
の中で欠かせない存在であることも強調しています。

蟻ｺﾏの中では、１日分の料理･食品の例を示しています。
これは、ほとんど１日座って仕事をしている運動習慣のな

い男性にとっての適鬘を示しています(このイラストの料理例

を合わせると､おおよそ２２００kcal)。まずは、自分の食事

の内容とコマの中の料理を見比べてみてください。

蟻コマの中のイラストは､あくまで一例です｡実際にとっ
ている料理の数を数える場合には、右側の『料理例』を参

考に、いくつ（SV）とっているかを確かめることにより、

１曰にとる目安の数値と比べることができます。

作成：東海農政局消費・安全部消費生活課協力：森基子（岐阜市立女子短期大学名誉教授）

（社）岐阜県栄養士会

成田美代（三重大学教育学部教授）

(社）三重県栄養士会

西村敬子（愛知教育大学教育学部教授）
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料理例、＝１日分
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東海地区の郷土料理を作ってみましょう－‐‐‐‐‐‐‐し、』 グ
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￣ほお葉ずし（岐阜県）～
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撮影者：倉持正実
出典：農文協発行

「きらっと輝く東海の食と農」 Ｗ 
ﾊﾟTＵＪｌ 

iａ 

材料米３カップ、Ａ（酢大さじ４杯、砂糖大さじ２杯、塩小さじ１杯）、鮭２００９，卵１個、紅しようが209、干し
(４人分）いたけ４枚、姫たけのこ８本、さやいんげん６０９、Ｂ（淡口しょうゆ大さじ１．５杯、酒小さじ２杯、砂糖大さじ

１．５杯、みりん小さじ２杯、だし汁3/4カップ）、木の芽少々、ほお葉15枚

作り方ごはんはやや硬めに炊く。Ａを入れてさつくりと混ぜ合わせる。鮭は焼いて身をほぐす。卵は薄焼きにしてせん

切りにする。干しいたけは水で戻し、たけのこ、さやいんげんは下茄でし、食べやすい大きさに切る。Ｂの調味

料で煮つける。ほお葉はぬれ布巾で汚れを取る。ほお葉にすし飯をのせ、その上に具材をいろどりよく並べ木の
芽を飾る。ほお葉を２つに折って包み、重ねて並べ重石をして半日寝かせると、ほお葉の香りがしみて風味が出

る｡／～＝－－ニプ

材料ごはん８００９、うなぎの蒲焼き３尾、酒大さじ２～３杯、たれ適量、薬味（刻みのり適量、あさつき４本、
(４人分）わさび４９）、だし汁５カップ

作り方うなぎの皮の方を下にして、酒を入れたフライパンに入れ、蓋をして温め、１ｃｍ幅に切る。おひつにごはん、う
なぎ、ごはんのlll頁に入れ、残りのうなぎを乗せ、たれをかける。さつくり混ぜ合わせ、茶碗に盛りつけて食べる。
好みで薬味を乗せたり、だし汁をかける。

－＝＝ 

一手これずし（三重県）～
漁師が、捕れた魚を船上ですぐに調理し、

手で混ぜ合わせたことから「手これ」と呼
ばれるようになったといわれています。 ノ
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写真提供：みえ食文化研究会 、

材料かつお１/４身、青じそ８枚、しょうが１かけ、Ａ（しょうゆ大さじ５杯、みりん大さじ２杯)、
(４人分）Ｂ（砂糖大さじ３杯、酢大さじ４杯、塩小さじ１杯)、のり１/2枚、米１５カップ（2409）、昆布10cｍ

作り方昆布を入れ、容量の１割増しの水でごはんを炊き（沸騰直前に昆布を出す）、Ｂを合わせて冷ます。Ａを煮立て
て冷ます。かつおはそぎ切りにし、Ａに清け込む（５～30分）。青じそ、しょうが、のりを千切りに。ごはんに
Ａの漬け汁を振りかけ、かつおを加え、青じそ、しょうが、のりを散らす。

－－－傘塞＝
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ヒニノ材料

(３人分）

作り方

木綿豆腐3００９ (１丁)、三温糖。たまりしょうゆ各大さじ１杯半

②｡ 

豆腐１丁は水を切り、縦に長くなるよう２つに切る。これを１本ずつこも（わらを
ロ

糸で巻き篝【す】のように編んだもの）で巻き、糸でしばって、豆腐lこすが立つま

でゆでる。冷たい水に入れて冷やし、こもをとる。これを斜め切ﾚﾉにして、たまり

と三温糖で煮含める。豆腐にすが立っているので、味がよくしみる。

更<△ 出典：農文協刊「日本の食生活全集」
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こも豆腐を組み合わせた朝昼夕の食事例 (2200ｋcal±200ｋCａ |） 
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識「トー…_…
トマトとムキエビの卵妙め＝副菜１つ、主菜２つ

春野菜のスープ＝副菜１つ

カフェ･オ･レー牛乳・乳製品１つ

いちご４粒＝果物１つ

''１ 

郭

|昼
ごはん軽<２杯＝主食２つ

こも豆腐と野菜の煮物＝副菜２つ、主薬１つ

ヨーグルト＝牛乳。乳製品１つ
''１ 

夕’ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽごはん
軽<２杯＝主食２．

'１鐵錬鱗
飛騨牛ときのこのみそ焼き＝副菜１つ、主菜２つ

ほうれん草のお浸し＝副菜１つ

甘夏かん１個＝果物１つ

わかめのすまし汁
ハ２ １ 
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愛知県の郷土料理を作ってみましょう

酵夢雪三二＝
きずりひ

｢ひきずり」とは

鍋の上で肉をひ

名古屋の方言で

すき焼きのこと。

きずるように焼くことから名づけ
られたともいわれています。
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｢きらっと輝く東海の食と農」」‐

材料鶏肉3209、白菜２００９、春菊１束、ねぎ１束、生しいたけ４枚、えのきだけ１袋、

(４人分）糸こんにゃく１袋、焼き豆腐１丁、しょうゆ適量、ざらめ(砂糖)適量

作り方鶏肉は、食べやすい大きさの削ぎ切りにする。白菜。春菊はザク切ﾚﾉにする。糸こ

んにゃくは苑でて食べやすく切る。ねぎは斜め切りにする。生しいたけ。えのきだ

けは石づきを取り、２等分する。焼き豆腐は１丁を８つに切る。すき焼きの要領で

ミミューー食べる。
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ひきずりを組み合わせた朝昼夕の食事例（2200kcal±200kcal）
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具だくさんみそ汁＝副菜１つ

1１ 切り干し大根の煮物＝副菜１つ

納豆＝主菜１つ

Ｗ いちじく２個＝果物１つ
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三重県の郷土料理を作ってみましょう ） 
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魚のじふ～

魚を使ったすき焼き風煮物で、

さばやさんま、こがつお、まぐろ

など、主に背の青い魚を用います。
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材料

(４人分）

こがつお２匹、白菜２００９、玉ねぎまたはねぎ１５０９、糸こんにゃく２００９、焼き豆

腐1009、しいたけ１００９、しめじ509、酒１カップ、砂糖大さじ３杯、しょうゆ大

さじ４杯、みりん大さじ１杯

作り方 魚は一口大に切り、他の材料もすき焼き用に適度な大きさに切る。鍋に調味料等を

入れ、煮汁を作り、その中に各材料を入れ、すき焼きと同じ要領で煮る。沸騰した

らアクを取り、１人分ずつ盛り分ける。
画へ

⑤釘＄●"■●グ■●β⑥●ダ■

魚のじふを組み合わせた朝昼夕の食事例（2200kcal±200kcal）
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芋の煮っころがし＝副菜１つ

卵焼き＝主菜１つ

牛乳１本＝牛乳・乳

いちご４粒＝果物１つ
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　※一覧表を参考に１日分の食事をチェックしてみましょう！

料　理　名 主食 副菜 主菜
牛乳・
乳製品

果物 kcal 料　理　名 主食 副菜 主菜
牛乳・
乳製品

果物 kcal 料　理　名 主食 副菜 主菜
牛乳・
乳製品

果物 kcal

白がゆ 1 142 冷やしトマト 1 19 ロールキャベツ 3 1 239
ご飯・Ｓ（茶碗軽く１杯分） 1 168 ほうれん草のお浸し 1 20 鶏肉のから揚げ 3 298
おにぎり（１個分） 1 170 トマトサラダ 1 31 ひきずり 2 3 321
ご飯・Ｍ（茶碗１杯分） 1.5 252 なばなのお浸し 1 59 ギョーザ 1 2 345
ご飯・Ｌ（茶碗大盛り１杯分） 2 336 にんじんのバター煮 1 72 豚肉のしょうが焼き 3 345
手こねずし 1 2 381 春菊のごまあえ 1 80 肉じゃが 3 1 352
よもぎもち 2 390 茹でブロッコリー 1 93 トンカツ 3 352
エビピラフ 2 1 1 475 小松菜の炒め煮 1 100 クリームシチュー 3 2 1 382
すし（にぎり） 2 2 501 かぼちゃの煮物 1 124 ビーフステーキ 5 399
親子丼 2 1 2 511 ほうれん草の中国風炒め物 2 212 ハンバーグ 1 3 405
天丼 2 1 555 根菜の汁 1 24 みそカツ 3 473
さんまずし 2 2 571 きゅうりのもろみ添え 1 29 酢豚 2 3 644
ひつまぶし 2 3 622 きゅうりとわかめの酢の物 1 31 すき焼き 2 4 668
ビビンバ 2 2 2 623 キャベツのサラダ 1 53 さしみ 2 76
うな重 2 3 633 レタスときゅうりのサラダ 1 53 干物 2 79
ほお葉ずし 2 1 2 639 野菜スープ 1 62 はぜの甘露煮（３０ｇ） 1 80
チキンライス 2 1 652 枝豆 1 67 たたき 3 96
チャーハン 2 1 2 696 れんこんのきんぴら 1 80 さけの塩焼き 2 119
カレーライス 2 2 2 761 切り干し大根の煮物 1 84 魚のムニエル 3 192
カツ丼 2 1 3 865 なます 1 94 煮魚 2 205
食パン（６枚切り１枚） 1 158 きんぴらごぼう 1 101 さんまの塩焼き 2 211
ぶどうパン 1 215 コーンスープ 1 133 魚の照り焼き 2 218
トースト（６枚切り１枚） 1 218 野菜の煮しめ 2 134 南蛮漬け 2 229
食パン（４枚切り１枚） 1 238 もやしにら炒め 1 193 おでん 4 2 236
ロールパン（２個） 1 190 なすのしぎやき 2 207 魚のフライ 2 247
調理パン 1 283 キャベツの炒め物 2 213 魚のじふ 2 2 319
トースト（４枚切り１枚） 1 297 野菜の天ぷら 1 234 天ぷら（盛り合わせ） 1 2 405
ピザトースト 1 4 335 じゃが芋のみそ汁 1 74 茶碗蒸し 1 69
クロワッサン（２個） 1 358 里芋の煮物 2 118 目玉焼き 1 112
ハンバーガー 1 2 503 ポテトフライ 1 122 卵焼き 2 150
ミックスサンドイッチ 1 1 1 1 545 ふかし芋 1 131 スクランブルエッグ（オムレツ） 2 218
きしめん 2 372 ポテトサラダ 1 169 冷奴 1 95
かけうどん 2 404 じゃが芋の煮物 2 172 納豆 1 107
ラーメン 2 426 コロッケ 2 312 こも豆腐 1 116
チャーシューメン 2 1 1 431 大豆以外の豆類 うずら豆の含め煮 1 109 豆腐の田楽 1 163
ざるそば 2 432 きのこ類 きのこのバター炒め 1 73 がんもどきの煮物 1 2 176
マカロニグラタン 1 2 450 海藻とツナのサラダ 1 67 麻婆豆腐 2 230
スパゲッティ（ナポリタン） 2 1 518 ひじきの煮物 1 95 もも 1 40
焼きそば 1 2 1 539 あらめ巻き 1 1 128 みかん 1 46
天ぷらうどん 2 1 638 ヨーグルト 1 56 りんご 1 54
天津メン 2 2 680 プロセスチーズ（スライスチーズ） 1 68 なし 1 54
たこ焼き 1 1 324 牛乳 2 134 いちじく 1 54
お好み焼き 1 1 3 547 ウィンナーのソティ 1 183 ぶどう 1 59

焼きとり 2 205 かき 1 60

　※赤字は、東海地区の郷土料理を含む各県の料理例として掲載しているもの（表紙）

　※１つ（ＳＶ）の基準値について
主　　食： 主材料に由来する炭水化物としておおよそ４０ｇであること。市販のおにぎり１個分が「１つ分」に当たる。
副　　菜： 主材料の重量がおおよそ７０ｇであること。野菜サラダや野菜のお浸しなどの小鉢が「１つ分」に当たる。
主　　菜： 主材料に由来するたんぱく質がおおよそ６ｇであること。鶏卵１個を用いた料理が「１つ分」に当たる。

牛乳・乳製品： 主材料に由来するカルシウムがおおよそ１００ｍｇであること。牛乳コップ半分が「１つ分」に当たる。
果　　物： 主材料の重量がおおよそ１００ｇであること。みかん１個が「１つ分」に当たる。（りんご【中】は半分が「１つ分」に当たる。）

料 理 区 分 料 理 区 分 料 理 区 分

主 食

米  類
（め し）

パン類

めん類

海草類

牛乳・
乳製品

その他
穀物食品 主 菜 肉  類

乳 類

大豆・
大豆製品

主 菜

いも類

副 菜

野 菜

肉  類

魚  類

卵  類

果 物 果実類

主な料理・食品の「つ（ＳＶ）」サイズ一覧表

【お問い合わせ先】
東海農政局 消費・安全部 消費生活課

〒４６０－８５１６ 名古屋市中区三の丸２－６－２
ＴＥＬ （０５２）２２３－４６５１ （ダイヤルイン）

転載される場合はお問い合わせください。


