
「食事バランスガイド」とは？

「食事バランスガイド」とは、１日に「何を」「どれだけ」食べたら良いか

をコマをイメージしたイラストで示したものです。
バランスよく食べて、運動をするとコマは安定して回りますが、食事のバランスが悪いと

コマは倒れてしまいます。あなたのコマはうまく回っていますか？

運動する とによ て が 水分を の軸とし 食事の中で運動することによって、コマが
安定して回転することを表現

水分をコマの軸とし、食事の中で
欠かせない存在であることを強調

「何を」は５つの料理グループから。

上にある料理ほどしっかり食べる。

※基本形（2200±200kcal）の場合

菓子・嗜好飲料は、
コマを回す「ヒモ」で
表現

ＳＶとはサービング（食事
の提供量の単位）の略

「食事バランスガイド」は健康な方々の健康づくりを目的に作られたものです。糖尿病、 高血圧などで 医師や管理栄養
士から食事指導を受けている方は、その指導に従ってください。


