
 

※ 出典：農林水産省ホームページ  http://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_about/index.html#a1 

「食事バランスガイド」とは    ※このシートのご返送は、不要です。お手元で保管し、ぜひご活用ください！！ 
 
●「食事バランスガイド」は1日に何をどれだけ食べたらよいかをわかりやすく示したものです。バランスよく食事がとれるよう、主食、副

菜、主菜、牛乳･乳製品、果物の５つのグループをコマの形のイラストで示しています。どれかが足りない、または多すぎるとコマは倒れ

てしまいます。 

●コマの軸は水とお茶、コマのヒモは菓子や嗜好飲料を表しています。コマの回転は、しっかり身体を動かすことの必要性を表しています。 

●しっかり食べてほしい順番に５つのグループをコマの上から並べています。「いくつ」という数え方は、それぞれのグループごとに基準が

あり、それぞれのグループごとに数えます。したがって、主食を減らした分、主菜を多く食べていい・・ということにはなりません。 



 

※ 出典：農林水産省ホームページ  http://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_about/index.html#a1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


