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自分の１日の目標エネルギー量と食事のめやす量について



【料理区分】炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物の供給源である
ごはん、パン、麺・パスタなどを主材料
とする料理が含まれる

【量的基準】 １１１１日日日日＝＝＝＝５５５５～～～～７７７７つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）１１１１日日日日＝＝＝＝５５５５～～～～７７７７つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）

主 食

１つ（ＳＶ）＝主材料からの炭水化物約４０ｇ

※｢ご飯100g100g100g100g｣｣｣｣にににに相当相当相当相当するするするする量量量量のののの““““物物物物さしさしさしさし””””としてとしてとしてとして

コンビニコンビニコンビニコンビニおにぎりおにぎりおにぎりおにぎり１１１１個個個個



【料理区分】各種ビタミンビタミンビタミンビタミン、、、、ミネラルミネラルミネラルミネラル及及及及びびびび
食物繊維食物繊維食物繊維食物繊維の供給源となる野菜、いも、
豆類（大豆を除く）、きのこ、海藻などを
主材料とする料理が含まれる

【量的基準】 １１１１日日日日＝＝＝＝５５５５～～～～６６６６つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）１１１１日日日日＝＝＝＝５５５５～～～～６６６６つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）

副 菜

１つ（ＳＶ）＝主材料主材料主材料主材料のののの重量約重量約重量約重量約７０７０７０７０ｇｇｇｇ

※調理前重量（ただし乾物等は戻し重量）



【料理区分】たんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質の供給源となる
肉、魚、卵、大豆及び大豆製品などを
主材料とする料理が含まれる

【量的基準】 １１１１日日日日＝＝＝＝３３３３～～～～５５５５つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）１１１１日日日日＝＝＝＝３３３３～～～～５５５５つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）

（（（（注注注注））））主菜主菜主菜主菜をををを選択選択選択選択するするするする際際際際はははは、、、、脂質脂質脂質脂質ややややエネルギーエネルギーエネルギーエネルギー過剰摂取過剰摂取過剰摂取過剰摂取をををを
避避避避けるようけるようけるようけるよう注意注意注意注意がががが必要必要必要必要

主 菜

１つ（ＳＶ）＝主材料からのたんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質約質約質約質約６６６６ｇｇｇｇ

※｢｢｢｢鶏卵鶏卵鶏卵鶏卵１１１１個個個個｣｣｣｣に相当する量の““““物物物物さしさしさしさし””””としてとしてとしてとして



【料理区分】カルシウムカルシウムカルシウムカルシウムの供給源で
ある牛乳、ヨーグルト、チーズなど
が含まれる

【量的基準】 １１１１日日日日＝＝＝＝２２２２つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）１１１１日日日日＝＝＝＝２２２２つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）

牛乳・乳製品

１つ（ＳＶ）＝カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム約約約約１００１００１００１００ｍｇｍｇｍｇｍｇ

※｢｢｢｢牛乳牛乳牛乳牛乳100ml100ml100ml100ml｣｣｣｣にににに相当相当相当相当するするするする量量量量のののの““““物物物物さしさしさしさし””””としてとしてとしてとして



【料理区分】ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣ、、、、カリウムカリウムカリウムカリウムの
供給源であるりんご、みかん、すいか、
いちごなどが含まれる

【量的基準】 １１１１日日日日＝＝＝＝２２２２つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）１１１１日日日日＝＝＝＝２２２２つつつつ（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）（ＳＶ）

果 物

１つ（ＳＶ）＝カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム約約約約１００１００１００１００ｍｇｍｇｍｇｍｇ

※｢｢｢｢牛乳牛乳牛乳牛乳100ml100ml100ml100ml｣｣｣｣にににに相当相当相当相当するするするする量量量量のののの““““物物物物さしさしさしさし””””としてとしてとしてとして



★

★







水分

高橋みゆき：高齢者向けの「食事バランスガイド」の活用.日本栄養士会雑誌,51(5),13(2008)

● バランス良く食べる歌 ● ♪ 「みかんの花咲く丘」の曲に合わせて歌いましょう ♪

1. みかんの花が咲いている
2. 思い出の道
3. 丘の道
4. はるかに 見える
5. 青い海
6. お船がとおく かすんでる

1. 魚いち 肉いち 卵いち
2. 牛乳ひとつに
3. 豆ひとつ
4. 野菜は6皿に
5. ごはん食べ
6. おやつは果物 食べましょう
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