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食事バランスガイド  ちやんとヱはん   

色へまあせ  

＊たか層つ版農■バランスガイドは厚生労働省  

とよ林水産♯ガ決定した「食事バラツユガイド」  

巳墓づき作成したものです。  

←水・あ茶  
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エネルギー暮は．2200±  

200kcd（基本形）。  

「1日のうち座っていることガほ  

とんどの男性」や「座り仕事ガ中  

心だガ．歩行や軽いスポーツなど  

を1日5時間程度は行っている女  
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主食  

副菜  

主菜  

牛乳・乳製品  

果物  

和食は塩分ガ多＜なりやすいので．味付けは薄味をここうガけ．  
うどんの列－は2／3残すなとの工夫をしましよう。  
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（SV）肉，魚，汎大王料理から3皿程度   
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2  牛乳・乳製品  ■  

（SV）牛乳だったら1不程度  

2  果物  

（SV）み押んだったら2嘩嘩畢  

邑玉焼  
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■  2つ分∈   

－ヌ1枚  
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l個キウイ1個瓜どう半＃   

さわらの畔憎  

1つ分＝せ  

：乱コップ半分  

†つ分＝   1l               l■■  

ぁかん1噛  りんご半分  

（貴■¢提供暮の■位）の嶋  t  ※SVとは、サービング   


