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活用できていますか？食事バランスガイド 

 

「食事バランスガイド」は、平成 17 年 6 月に、厚生労働省と農林水産省の合同により、一般の人々がいわ

ゆる栄養教室等での改まった学習をしなくても、手軽に、気楽に、バランスのよい食べ方ができるようにな

ることを目指し、作成されました。 

 

食事バランスガイドでは、毎日の食事を主食／副菜／主菜／牛乳・乳製品／果物の 5 つに区分し、区分ご

とに各料理の１回当たりの標準的な量を大まかに示す「つ（SV)」という単位を用いています。 

イラストでは、「コマ」をイメージして食事のバランス

が悪くなると倒れてしまうということを表しており、上

から、十分な摂取が望まれる主食、副菜、主菜の順に

並べ、果物と牛乳・乳製品は並列に表現されています。 

また、コマが回転することは、運動することを連想さ

せるということで、回転(運動)しないと安定しないと

いうことも、合わせて表現されています。 

コマの軸となるのは、水・お茶といった水分であり、

食事の中で欠かせないものとして表現されています。 

菓子・嗜好飲料は食生活の中で楽しみとしてとらえ

られ、食事全体の中で適度にとる必要があることから、

イラスト上ではコマを回すためのヒモとして表現し、

「楽しく適度に」というメッセージがついています。 

 

●5つの区分と料理例 

【主食（ごはん・パン・麺など炭水化物の供給源）】 

市販のおにぎり 1個分がこの「１つ分」に当たります。 

【副菜（野菜・いも・豆・海藻などビタミン、ミネラル、食物繊維の供給源）】 

野菜サラダや野菜の小鉢がこの「１つ分」に当たります。 

【主菜（肉・魚・卵料理・大豆食品などたんぱく質の供給源）】 

目玉焼き 1個や冷奴 (豆腐 1/2丁)、納豆 1パックがこの「1つ分」に当たります。 

【牛乳・乳製品(牛乳、ヨーグルト、チーズなどカルシウムの供給源)】 

牛乳コップ半分やヨーグルト 1カップがこの「１つ分」に当たります。 

【果物 (りんご、みかん、すいか、いちごなどビタミンC、カリウムの供給源)】 

みかん１個がこの「１つ分」に当たります。 

 



 

 

お問い合わせ先 株式会社オルトメディコ 企画課 

 〒112-0002 東京都文京区小石川 1丁目 4番 1号 住友不動産後楽園ビル 

 TEL: 03-3818-0610  FAX: 03-3818-0617  Mail: planning-department@orthomedico.jp 
 

 

食事の適量（どれだけ食べたらよいか）は性別、年齢、身体活動量によって異なりますが、上記のチェック

チャートより、簡単に把握できます。1 日に、「何を」、「どれだけ」食べたらよいかを考える際の参考に、食事

バランスガイドを活用してみてはいかがでしょうか。 

 

本記事の詳細は下記サイトをご参照下さい。 

「食事バランスガイド」について｜厚生労働省 (mhlw.go.jp) 

「食事バランスガイド」について：農林水産省 (maff.go.jp) 

 

https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/eiyou-syokuji.html
https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/

