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「健康たかはま２１」の栄養・食生活の分野
では生活スタイルの提案として「１日３０食品
を目標にしよう」が挙げられています。これは
食事のバランスをとる目安の１つとしてご存知
かと思います。今回厚生労働省・農林水産省作
成の「食事バランスガイド」が公表されていま
すので、紹介します。

望ましい食事の組み合わせ方とおおよその量
がひと目でわかるように「コマ」の形のイラス
トで表しています。
食事を「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製

品」「果物」の５つの料理区分にわけ、どれか
１つのグループだけをとりすぎるなどして食事
のバランスが悪くなるとコマが倒れてしまう、
バランスよくコマがまわるには回転（運動）、
軸（水・お茶）も大切です。コマが倒れてしま
わないように意識して食べることで栄養バラン
スを改善することができます。

主食＝重要なエネルギー源
毎日、主食からエネルギーをしっかりとりま

しょう。ご飯でいうなら１日３杯が目安です。
副菜＝野菜メインのおかず
現代日本人のすべての世代で摂取不足になっ

ています。野菜サラダや、ひじきの煮物、煮豆
などの小鉢を１日に５～６つが目安です。
主菜＝からだをつくるもと
からだをつくる重要な栄養素ですが、１日に

必要な量は、たとえば納豆１つと焼き魚１匹で
十分です。
牛乳・乳製品＝重要なカルシウム源
日本人は慢性的なカルシウム不足ですので、

毎日コップ１杯はとるようにしましょう。
果物＝ビタミン・ミネラル源
１日にみかんなら２個、りんごなら１個分が

摂取量の目安です。
１日の食事をコマにあてはめながら、バラン

スのとれた食事について考えてみましょう。

「食事バランスガイド」とは…

１日にとる量の目安

問合せ先　保健福祉グループ　T52―9871

あなたの食事は大丈夫？

「食事バランスガイド」の紹介


