
♦バランスの良い食事とは？♦

食事バランスガイドとは、１日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかの目安をわかりやすくイラストで示したものです。

下記の表は、３～５歳児が 1 日に必要な料理や食品の目安について表しています。

コマを主食・副菜・主菜・牛乳、乳製品・果物の５つに区分し、欠かすことのできない水・お茶(コマの軸)、菓子・嗜好飲料(コマの紐)、

運動(コマの回転)についてもイラストで表現しています。

コマがバランスを崩して倒れてしまわないように、各区分の食品の摂りすぎや不足に気をつけた食事を意識することが大切です。
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