






2 　あなたの食事をチェック！！
食事バランスガイド　コマの記入例
3食の食事ごとに、主食や副菜など区分ごとに、サービング数「つ（SV）」を数えます。その数の分だけコマをぬって、食事のバランスを見ます。

［メニューの一例（約2200kcal］1日デスクワークをしている男性、身体活動量がふつうの女性の適量

朝食

昼食 　間食

夕食

副菜1つ

ひじきの煮物

主菜1つ

目玉焼き

果物1つ

みかん

主食2つ主菜1つ

天ぷらうどん

副菜1つ

おひたし

牛乳・乳製品1つ

ヨーグルト ミルクコーヒー

主食2つ

ごはん小2杯

副菜1つ

具だくさんみそ汁

副菜2つ

煮物

果物1つ

なし

副菜1つ

ヘタ紫なすの一夜漬け

主菜2つ

焼き魚

主食2つ

ごはん小2杯

牛乳・乳製品1つ
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