
食事バランスガイドとは？

今回は食事バランスガイドについて、ご紹介します。「食事バランスガイド」は、
「1日に」「何を」「どれだけ」食べたらよいかを、料理や食品の望ましい「組み
合わせ」や「おおよその量」で示されたものです。

※1日分の適量について
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(引用)農林水産省「食事バランスガイド」について

※例 想定エネルギー量(基本形) 2200kcal ± 200kcal /日/人

(引用)農林水産省「1日分の適量について」

食事の適量（どれだけ食べたらよいか）
は、右図のように、性別、年齢、身体活動
量等によって異なっております。右図の拡
大図等については、以下のWebサイトより
確認できます。

「どれだけ食べたらよい
か」は、1つ、2つ…と
「つ(SV)」で数えます。
ぜひ実践してみましょう。

一日分の適量

「食事バランスガイド」について：農林水産省

※Webサイト(拡大図等): ここをクリック→ 

※拡大図等はここをクリック→ 

/gakubu.html?name=eiyo
/hashtag.html?hid=26
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/kenzensyokuseikatsu/about_b_guide.html#tekiryo
https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/
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