
１日３食 バランスよく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

汁物は１日１杯を 

目安にしましょう 



１日にとりたい食品の量の目安     ※自分の手のひらの大きさを目安にしましょう 

 

肉 魚 卵 豆腐（木綿豆腐） ごはん×３ 牛乳 

    

 

 

 
 

  

野菜 350ｇ 

緑黄色野菜・淡色野菜を 1：2 の割合で食べましょう 

いも 

 

 

 

 

 

 

                            朝           昼           夜 

 

 

 

 

 

 

分けて食べると無理なく食べられます 

果物 

野菜（小鉢）１日５皿（１皿７０ｇ） 

  
 

野菜は火を通すと 

無理なく食べられ 

ます(写真のほうれ 

ん草は同量です) 

 

 

 

日中の時間帯がお勧めです 

みかんの場合は 2 個、リン

ゴの場合は半分が目安です 


