
従来は「五大栄養素」や「三色食品群」のように、「食品」そのものに含まれている栄養素や、その働

きごとに食品群やグループなどで分類し、これらを日々の食事の中でまんべんなく食べるように伝えら

れてきました。一方、「食事バランスガイド」は、「何を」「どれだけ」食べれば、偏りのない食事になる

のか、それを「料理」の組み合わせとして示しているものです。「食事バランスガイド」と食品、栄養素

との関係を理解することで、食品の摂取量とその構成を理解できるのが特徴です。 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大正大学 保健室 出典：内閣府食育推進室 HP/農林水産省 HP「実践食育ナビ」より/厚生労働省 HP/キッコーマン株式会社 HP 

野菜カレーや、野菜のトッピングを！ 

おひたしなどの小鉢を追加！ 

野菜の多いメニューを選ぶ！ 

バランスのとれたお弁当（主食 3 ： 主菜 1 ： 副菜 2） 

 

加熱した野菜も

取り入れて！ 

あなたの食事は大丈夫ですか？ 
1. ご飯は全体の 1/2 に

する（2 段弁当の場合

は、1 段分はご飯で

す）。 

2. 残り半分は 1/3 が主

菜、2/3 が副菜（野菜

がメインのおかず）で

す。 

昼
食
で
野
菜
を
「
あ
と
一
皿
」 


