
「元気なシニア」でいるために、必要な   情報を示してくれるのがこのコマです。 

「何を」とは、主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物の5つの料理区分。 

「どれだけ」とは、1日の目安をそれぞれの料理区分ごとに「～つ（ＳＶ）」で示しています。 

シニア世代は野菜や大豆製品、果物などを多く食べていても、生活習慣病などを気にして、どう

しても肉類などは敬遠しがち。いつまでも「元気印シニア」でいるために大事なのは、同じ食材、

同じ料理に偏らないように、いろんな食材・料理をバランスよく食べることです。では１日に何を

どれだけ食べたらよいか。その食事の目安をひと目でわかるように「コマ」の形で表したのが「食

事バランスガイド」です。 

1日分  

４～５つ（SV） 

５～６つ（SV） 

３～４つ（SV） 

２つ（SV） 

２つ（SV） 

料　理　例  1日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかひと目で分かる食事の目安、 
それが「食事バランスガイド」です。 

水分は 
「コマ」の軸 運動すると 

「コマ」が回転 

菓子・嗜好飲料 
は「ヒモ」 
※菓子パン・酒も 
　含まれます 

1日
の食事のバランスをコマで表現

3

おにぎり１個が「１つ」の基準です。大盛りごはんは「２つ」くらい。麺やパスタは「２つ」くらいです。 

小皿や小鉢に入った野菜料理１皿分が「１つ」くらい。中皿や中鉢に入ったものは「２つ」くらい 
（サラダはこの量で「１つ」）。野菜100％ジュース１本（飲みきりサイズ）は「１つ」くらいです。 

卵１個の料理が「１つ」くらい、魚料理は「２つ」くらい、肉料理は「３つ」くらいがおおよその目安です。 

【想定エネルギー量】1,800kcal±200kcal 
このコマは、厚生労働省・農林水産省が決定した 
「食事バランスガイド」に基づき、 
（財）すこやか食生活協会が作成したものです。 


