
 
 
 
 
 

よくカメ・ゆっくりカメ・味わってカメ
酢がめちゃん

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  

主食・主菜・副菜がそろっている日本型食生活は栄養バランスばっちり!

副菜 主菜
野菜、きのこ、
海藻など

主食 果物 汁物
牛乳・
乳製品

ご飯、パン、
麺類、芋類など 牛乳、チーズ、

ヨーグルトなど

味噌汁、すまし汁、
スープ、お茶など

肉、魚、卵、大豆
大豆製品など

きりしま版

（A1） 　ご飯などの主食を中心に、魚や肉などの主菜と、野菜・きのこ・海藻の副菜などのおかず

 を組み合わせた食事が栄養バランスのとれた食事です。この主食・主菜・副菜がそろって

 いる食生活のことを「日本型食生活」といいます。

Q1 栄養バランスのとれた食事ってどんなものかな？

Q2 食事の量はどのくらいかな？

食事に
ついての
Q＆A

食事バランスガイド
　食事バランスガイドとは、１日に「なにを」「どれだけ」食べたらよいかを

よく目にする料理でわかりやすくしたものだよ！

　コマのイラストと、その中にある料理からバランスの良い食事を考えられる

方法だよ！

　霧島市食育推進キャラクターの酢がめちゃんは、酢がめと「噛め」をかけて

噛むことの大切さを表しています。

　よく噛んで味わって食べると、肥満・むし歯の予防や免疫力の向上、

脳や味覚の発達、口腔機能の維持などのよい効果をもたらします。

あなたの1日の食事の適量を知りましょう !
年齢・性別・活動量から1日に何をどれだけ食べたらよいかを確認します。
 
  

 
 
 
 
 

6～9歳 6～11歳
70歳以上

10～11歳

12～69歳

70歳以上

12～69歳

エネルギー

1,400～
2,000kcal

2,200kcal
（±200kcal）

基本形

2,400～
3,000kcal

主　食

4 ～ 5
つ

5～ 7
つ

6～ 8
つ

副　菜

5～ 6
つ

5～ 6
つ

6～ 7
つ

主　菜

3～ 4
つ

3～ 5
つ

4～ 6
つ

果　物

2
つ

2
つ

2～ 3
つ

牛乳･乳製品

2
つ

2
つ

2～ 3
つ

＊2～３つ

＊2～３つ

＊2～4つ

男性男性 女性女性

活
動
量
が

ふ
つ
う
以
上

活
動
量
が

ふ
つ
う
以
上

活動量が低い活動量が低い
活
動
量
が

低
い
活
動
量
が

低
い活動量が

ふつう以上
活動量が
ふつう以上

活動量が
ふつう以上
活動量が
ふつう以上

活動量が低い活動量が低い

＊活動量の見方
「低　い」：1日中座っていることがほとんど。　
「ふつう」：座り仕事が中心だが、歩行・軽いスポーツ等を5時間程度は行う。さらに強い運動や労働を行っている人は、適宜調整が必要です。
※糖尿病、高血圧などで医師または管理栄養士から食事指導を受けている方は、その指示に従ってください。
※調味料は含まれていないので、味付け・調理法に気をつけましょう。
＊学校給食を含めた子ども向け摂取目安について
　成長期に特に必要なカルシウムを十分にとるためにも、牛乳乳製品の適量は少し幅を持たせて１日２～３つ（SV）、「基本形」よりもエネルギー量
　が多い場合では、４つ（SV）程度までを目安にするのが適当です。

裏面のコマの
形に当てはめて

確認して
みよう!

（A2） 　
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※
こ
の
資
料
は
、
農
林
水
産
省
「
食
料
産
業
・
6
次
産
業
化
交
付
金
」
を
受
け
作
成
し
ま
し
た
。

霧
島
市
 保
健
福
祉
部
 健
康
増
進
課

き
り
し
ま
版

「
き
り
し
ま
版
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
は
、
厚
生
労
働
省
と

農
林
水
産
省
が
決
定
し
た
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
に
基
づ

き
霧
島
市
が
作
成
し
た
も
の
で
す
。

こ
の
イ
ラ
ス
ト
の
料
理
は
、
1
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が

お
よ
そ
2,
20
0k
ca
l（
±
20
0k
ca
l）
の
方
の
目
安
量
を
表
し
て

い
ま
す
。

単
位
の
「
つ
（
S
V
）」
の
S
V

と
は
サ
ー
ビ
ン
グ
（
食
事
の

提
供
量
の
単
位
）の
略
で
す
。

コ
マ（
食
生
活
）を
回
し

続
け
る
た
め
の
ヒ
モ
で

す
。と
り
過
ぎ
に
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。

主 　 　菜

牛 乳 ・乳 製 品 果 物副 　 　菜主 　 　食

料
　
理
　
例
　
※（
副
菜
２
）な
ど
の
表
現
は
、副
菜
も
２
つ（
S
V
）含
ま
れ
て
い
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す

区
　
分

1つ
分
＝

＝
＝

＝
＝

＝

2つ
分
＝

＝
＝

＝
＝

＝
＝

3つ
分
＝

＝
＝

＝
＝

4つ
分
＝

＝
黒豚
しゃ
ぶし
ゃぶ

（副
菜3
）

きび
なご
の刺
身

さつ
ま地
鶏の
刺身

ハン
バー
グ

黒豚
の生
姜焼
き

つけ
あげ

鶏の
から
あげ

焼き
鳥

冷や
っこ

（1
/4
丁）

納豆
いー
あげ
（副
菜1
）

（炒
り豆
腐）

肉じ
ゃが

（副
菜3
）

かつ
おの
たた
き

呉汁

鮎の
塩焼
き

おで
ん（
副菜
4）

黒豚
とん
かつ

黒牛
のす
きや
き

（副
菜3
）

目玉
焼き

黒豚
とん
こつ

（副
菜2
）

 活
動
す
る
た
め
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る

炭
水
化
物
の
供
給
源

で
す
。
毎
食
し
っ
か

り
と
主
食
か
ら
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
と
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

 活
動
を
円
滑
に
す
る

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル

を
豊
富
に
含
む
食
品

群
。
摂
取
不
足
に
な

り
が
ち
な
た
め
、
主

菜
の
倍
量
を
目
安
に

摂
り
ま
し
ょ
う
。

 日
本
人
に
不
足
し
が

ち
な
カ
ル
シ
ウ
ム
の

供
給
源

 活
動
を
円
滑
に
す
る

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル

の
供
給
源

 か
ら
だ
を
つ
く
る
成

分
や
体
力
の
も
と
と

な
る
た
ん
ぱ
く
質
の

供
給
源
で
す
。
脂
肪

分
が
多
い
料
理
の
場

合
に
は
、
目
安
よ
り

少
な
め
に
し
ま
し
ょ

う
。

1つ
分
＝

＝
＝

＝
2つ

分
＝

チー
ズ1
片

スラ
イス
チー
ズ1
枚

牛乳
コッ
プ半
分

牛乳
20
0c
c

ヨー
グル
ト1
カッ
プ

1つ
分
＝

2つ
分
＝

＝
＝

＝
＝

＝
＝

1.
5つ

分
＝

＝
＝

＝

＝
＝

＝
＝

＝ 炊き
込み

ごは
ん（

副菜
1）

ナポ
リタ

ン（
副菜

1）
コン

ビニ
弁当

のご
はん

黒豚
のカ

ツ丼
（副

菜1
・主

菜3
）

焼き
餅

あく
まき

2切
れ

食パ
ン（

6枚
切り

）
ロー

ルパ
ン2
個

おに
ぎり

1個
ごは

ん小
盛り

1杯

ごは
ん中

盛り
1杯

さつ
ます

もじ
（主

菜1
・副

菜1
）

カレ
ーラ

イス
（副

菜2
・主

菜2
）

そば
ラー

メン

えん
どう

豆ご
はん

ふか
し芋

（中
1本
）

1つ
分
＝

＝
＝

＝
＝

＝
＝

＝
＝

＝
＝

＝
＝

＝

2つ
分
＝

＝
＝

も
ず
く
の

酢
の
物

金
平
ご
ぼ
う

具
た
く
さ
ん

味
噌
汁

が
ね

野
菜
の
煮
物

さ
つ
ま
汁

（
主
菜
1）

な
す
と
ピ
ー
マ
ン
の

味
噌
炒
め

野
菜
サ
ラ
ダ

ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

に
が
う
り
の

お
か
か
和
え

お
く
ら
の

ゴ
マ
和
え

な
ま
す

ほ
う
れ
ん
草
の

お
ひ
た
し

里
芋
の
田
楽

ひ
じ
き
の
煮
物

切
干
大
根
の
煮
物

野
菜
コ
ロ
ッ
ケ

（
主
菜
1）

1つ
分
＝

＝
＝

＝
＝

＝
＝

い
ち
ご
6個

バ
ナ
ナ
1本

す
い
か
2切

み
か
ん
1個

柿
1個

り
ん
ご
半
分

ぶ
ど
う
半
房

 

具
た
く
さ
ん

味
噌
汁

野
菜
の
煮
物

食
パ
ン（
6枚
切
り
）

ご
は
ん

（
茶
碗
中
盛
り
1杯
） 目
玉
焼
き

冷
や
っ
こ

（
1/
4丁
）

そ
ば

ヨ
ー
グ
ル
ト

み
か
ん

ふ
か
し
芋

（
中
1本
）

野
菜
サ
ラ
ダ

に
が
う
り
の

お
か
か
和
え

ほ
う
れ
ん
草
の

お
ひ
た
し

　
牛
乳

コ
ッ
プ
半
分

い
ち
ご
6
個

黒
豚
の
生
姜
焼
き

（
2/
3
皿
）

鮎
の
塩
焼
き

（
1/
2
皿
）

き
り
し
ま
茶

食
事
だ
け
で
な
く

運
動
も
大
切
だ
よ
!

　
食

事
を

「
主

食
」「

副
菜

」「
主

菜
」「

牛
乳

・
乳

製
品

」「
果

物
」

の
５

つ
の

グ
ル

ー
プ

に
分

け
、

１
日

に
必

要
な

分
量

を
コ

マ
の

形
に

当
て

は
め

て
表

し
て

い
ま

す
。

ど
こ

か
の

グ
ル

ー
プ

が
多

す
ぎ

た
り

、
少

な
す

ぎ
た

り
す

る
と

コ
マ

は
バ

ラ
ン

ス
を

崩
し

て
倒

れ
て

し
ま

い
ま

す
。

コ
マ

が
倒

れ
な

い
よ

う
に

意
識

し
て

料
理

を
選

び
ま

し
ょ

う
。


