
料理区分における摂取の目安　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　単位：つ（SV） 
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○子ども（6－9歳） ○身体活動量の低い女性 ※高齢者を含む �1，600－1，800kcal �4－5 �“5－6 �3－4 �2 �2 

○ほとんどの女性 ○身体活動量の低い男性 ※高齢者を含む �2，000－2，400kcal �5－7 ��3－5 

○ほとんどの男性（12歳以上） �2，600－2，800kcal �7－8 �6－7 �4－6 �2－3 �2－3 

食事バランスガイド　　　　　　田嶋晴朗

水・お茶

国禁祭器

副菜（燕灘轟）

宙∴、一←ヽi薯 � � �主菜（実轟襲う 
伽：ヾi：くくi－i：‘） 

鮮憑遙　　　牛乳．乳製品 

度‘こ　　　　　　　　　果物 

※上記の表における1日分のカロリー摂取量は約2，200kcal

を目安としています。

※SV（＝サービング）とは食事提供量の単位の略です。

一定量のカロリーを示したものではありません。

小学校5年生の僕はこのくらい（乙000－2，400kcai）

（主食6つ、副菜6．5つ、主菜3．5つ、乳製品2つ、果物2つの例）

朝ごほん　ご飯小盛り2杯、ひじきの煮物、目玉焼きみかん1

昼ごはん　こ飯小盛り2杯、野菜スープ野菜サラダ、

ハンバーグ1／2、チーズ　ヨーグルト

タごほん　ご飯小盛り2杯、筑前煮、ほうれん草のおひたし、

さんまの塩焼き1／2、りんご1／2

高校生の僕は、小学生よりご飯は多めに、 

副菜、主菜も軽く1皿分ずつ増やして、乳 

製品も果物も少し多めに取るんだね。 

中学の私は、運動しているので小学生より（ 

主食と主菜をちょっと多くとっていいのね。 

～日本食はバランスの取れた長寿合一 

朝一杯の「みそ汁」は長寿の秘訣！ 

世界でも有数の長寿社会、日本。その 

長寿の源は「食事」にあると、世界から日 

本食が注目を集めています。中でも朝ご �∵ 

はんに欠かせない「みそ汁」は、原料の大 

豆に含まれる「イソフラボン」が長寿に関 

係あると言われています。 

旬の野菜を利用した「具たくさんの減 

塩みそ汁」を朝食にいかがでしょうか。 

※具たくさんの減塩みそ汁1杯＝副菜1つ 
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金
育
通
信

～
全
音
つ
る
推
進
市
民
会
議
だ
よ
り
～

梅
雨
の
季
節
が
始
ま
り
ま
す
。
こ
の
季
節

は
、
暑
い
日
が
あ
っ
た
り
、
寒
い
日
が
あ
っ

た
り
し
て
、
気
温
が
不
安
定
で
体
調
も
崩
し

が
ち
で
す
。
こ
の
よ
う
な
時
ほ
ど
栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
、
規
則
正
し
い
生
活
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

今
月
は
「
食
育
月
間
」
で
す
。
毎
日
の
食
事

に
つ
い
て
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
面
か
ら
確
認

し
て
み
ま
す
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
活
用
し
ま
し
ょ
う

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
が
一
目
で
わ

か
る
食
事
の
目
安
で
す
。

料
理
の
組
合
わ
せ
の
お
お
よ
そ
の
量
を
「
コ

マ
」
の
イ
ラ
ス
ト
で
表
現
し
て
い
ま
す
。
食
事

バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
と
「
コ
マ
」
が
倒
れ
ま
す
。

ま
た
「
コ
マ
が
回
転
す
る
」
＝
「
運
動
す
る
」

こ
と
に
よ
っ
て
「
コ
マ
」
が
安
定
し
ま
す
。
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
摂
り
、
適
度

な
運
動
を
す
る
こ
と
は
、
健
康
づ
く
り
に
は
、

と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。
お
菓
子
や
嗜
好

飲
料
は
、
楽
し
み
な
が
ら
適
度
に
摂
る
こ
と

を
表
現
し
て
い
ま
す
。
料
理
区
分
に
お
け
る

摂
取
の
目
安
を
参
考
に
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

食
事
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

※
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
に
つ
い
て
は
、
健

康
推
進
課
　
保
健
・
予
防
担
当
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

生
活
リ
ズ
ム
を
朝
ご
ほ
ん
か
ら

朝
ご
は
ん
は
、
一
日
の
パ
ワ
ー
の
源
で
す
。

も
し
、
朝
ご
は
ん
を
食
べ
な
か
っ
た
ら
、

頭
も
体
も
ぼ
ん
や
り
し
た
ま
ま
午
前
中
を
過

ご
し
、
元
気
が
出
て
く
る
の
は
、
昼
ご
ほ
ん

を
食
べ
た
後
に
な
り
ま
す
。
夜
に
絶
好
調
と

な
り
、
夜
更
か
し
を
し
て
、
朝
起
き
ら
れ
ず
、

悪
循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

毎
朝
、
決
っ
た
時
間
に
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

朝
ご
は
ん
を
食
べ
て
、
体
の
リ
ズ
ム
を
整
え

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

朝
ご
ほ
ん
を
簡
単
に
作
る
ヒ
ン
ト
ー
“

○
準
備
に
電
子
レ
ン
ジ
を
利
用
し
ま
す
。

○
具
た
く
さ
ん
の
み
そ
汁
を
添
え
ま
す
。

○
常
備
菜
を
用
意
し
て
お
き
ま
す
。

○
前
日
の
夕
食
の
と

き
に
朝
ご
は
ん
分

も
用
意
し
ま
す
。
′
＼
（

○
明
る
い
色
の
料
理
　
／
／
＼
！

は
食
欲
が
出
ま
す
。
（
～


