
     

         座間市
ざ ま し

栄養士会
え い よ う し か い

 

 

「栄養
え い よ う

バランスを整
ととの

える」には？ 
わたしたちは、食事

しょくじ

から生活
せいかつ

・活動
かつどう

するためのエネルギーや栄養素
えいようそ

を摂取
せっしゅ

しています。人間
にんげん

の体
からだ

を維持
い じ

する

ために必要
ひつよう

な「炭水化物
たんすいかぶつ

」「脂質
し し つ

」「たんぱく質
しつ

」「ビタミン」「無機質
む き し つ

（ミネラル）」の「五
ご

大栄養素
だいえいようそ

」をしっかり

とることが欠
か

かせません。そして成長期
せいちょうき

のみなさんは、体
からだ

の基礎
き そ

をつくるためにも栄養
えいよう

バランスが整
ととの

った食事
しょくじ

をとることが重要
じゅうよう

です。 

毎日
まいにち

、食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えるのは難
むずか

しそうと思
おも

うかもしれません。３食
しょく

それぞれの食事
しょくじ

で「主 食
しゅしょく

、

主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

＋牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

」を組
く

み合
あ

わせると、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。 

主食
しゅしょく

からはおもに炭水化物
たんすいかぶつ

、主
しゅ

菜
さい

からはおもにたんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

、副菜
ふくさい

からはビタミン、無機質
む き し つ

（ミネラル）、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとることができます。また、食品
しょくひん

にはそれぞれ含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、い

ろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食べ
た  

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
し ょ く い く

だより 令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

7月
がつ

 

食事
し ょ く じ

の中心
ちゅうしん

となるもの 

ごはん・パン・めんなど 

脳
のう

の栄養
えいよう

である、ブドウ糖
とう

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。 

  足りない
た    

食品
しょくひん

を補
おぎな

うおかず 

野菜
や さ い

・きのこ・芋
いも

・海藻
かいそう

料理
りょうり

など 

 

副菜
ふくさい

 

 

中心
ちゅうしん

のおかず 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

料理
りょうり

など 

主
しゅ

菜
さい

 

 

みそ汁
しる

やスープなどの汁物
しるもの

を

具
ぐ

沢山
だくさん

にすることで、足
た

りない

食品
しょくひん

を補
おぎな

うことができます。 

ほかに牛 乳
ぎゅうにゅう

や果物
くだもの

を加
くわ

えて

みましょう。 

その他
ほか

 

 

 

 

１日
にち

の野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

の目標量
もくひょうりょう

は

３５０ｇとされています。神奈
か な

川
がわ

県民
けんみん

の野菜
や さ い

平均
へいきん

摂取量
せっしゅりょう

は、約
やく

２８３ｇで６７ｇ不足
ふ そ く

していま

す。不足分
ふそくぶん

を補
おぎな

うため、生
なま

野菜
や さ い

の場合
ば あ い

は中玉
ちゅうだま

トマト半分
はんぶん

、レタ

ス２枚分
  まいぶん

、ほうれん草
そう

のおひた

しなど野菜
や さ い

の小鉢
こ ば ち

を足
た

すと７０

ｇくらいと言
い

われています。 

また生
なま

野菜
や さ い

で食
た

べるとかさが

多
おお

くなるので、茹でたり
ゆ    

煮
に

たり

して工夫
く ふ う

をしてとりましょう。 

参照
さんしょう

：野菜はどうして大切なの？ 

70  

野菜
や さ い

を３５０ｇとろう！  

 

カルシウムは骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

に

する成分
せいぶん

で、成長期
せいちょうき

のみなさん

には欠かせない
か    

栄養素
えいようそ

です。そ

して、成長期
せいちょうき

の今
いま

しか蓄
たくわ

えるこ

とができません。 

吸収率
きゅうしゅうりつ

のよい牛 乳
ぎゅうにゅう

をはじ

め、ヨーグルトやチーズなどの

乳製品
にゅうせいひん

、ししゃもやしらすなど

の小魚
こざかな

、小松菜
こ ま つ な

などカルシウム

を多く
お お  

含む
ふく  

食品
しょくひん

をとりましょ

う。 

成長期
せいちょうき

に大事
だ い じ

なカルシウム  

 

忙
いそが

しい日
び

や休日
きゅうじつ

だと１食
しょく

抜
ぬ

いてしまいがちですが、しっ

かり３食
しょく

たべましょう。１日
にち

１

食
しょく

や２食
しょく

にすると、必要
ひつよう

な栄
えい

養素
よ う そ

をとることができません。

ビタミンや無機質
む き し つ

（ミネラル）

はほとんど体内
たいない

でつくることが

できないため食事
しょくじ

からとる必要
ひつよう

があります。無理なく
む り   

必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

がとれるよう、１日
にち

３食
しょく

を

心
こころ

がけましょう！ 

３食
しょく

しっかり食
た

べよう 

主
しゅ

菜
さい

 

 

https://www.pref.kanagawa.jp/docs/cz6/meal-vegetable/meal-vegetable.html
https://www.city.munakata.lg.jp/common/upload/freearea/4_539_1038_up_nbwxlnkd.pdf


食事
しょくじ

バランスガイドで毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をチェック！ 

「食事
しょくじ

バランスガイド」は、コマのイラストにより、1日
にち

に「何
なに

を」「どれだけ」食べたら
た    

よいかがわかりやす

く示
しめ

されたものです。 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を主食
しゅしょく

、副菜
ふくさい

、主
しゅ

菜
さい

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

の５つに区分
く ぶ ん

し、区分
く ぶ ん

ごとに「つ（SV＝サービング

サイズ）」という単位
た ん い

を用
もち

いています。上
じょう

にある料理
りょうり

グループのものほどしっかり食
た

べる必要
ひつよう

があります。何
なに

か

が欠
か

けたり、１つのグループだけを極端
きょくたん

にとりすぎたりするとコマは倒
たお

れてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

男子
だ ん し

 女子
じ ょ し

 
エネルギー 

kcal 

主食
しゅしょく

 

つ分
ぶん

(SV) 

副菜
ふくさい

 

つ分
ぶん

(SV) 

主
しゅ

菜
さい

 

つ分
ぶん

(SV) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

 

つ分
ぶん

(SV) 

果物
くだもの

 

つ分
ぶん

(SV) 

6-9歳
さい

 
6-9歳

さい

 

10-17歳
さい

※１ 
1400～2000 ４～５ ５～６ ３～４ ２～３ ２ 

10-11歳
さい

 

12-17歳
さい

※１ 
10-17歳

さい

※２ 2200±200 ５～７ ５～６ ３～５ ２～３ ２ 

12-17歳
さい

※２  2400～3000 ６～８ ６～７ ４～６ ２～４ ２～３ 

身体
しんたい

活動量
かつどうりょう

 ※１：低
ひく

い…座って
すわ      

勉強
べんきょう

したりすることが多い
おお   

人
ひと

 

       ※２：ふつう以上
いじょう

…休
やす

み時間
じ か ん

はしっかり外
そと

で遊
あそ

んだり、たくさん歩
ある

いたり走
はし

ったりしている人
ひと

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 つ（SV）の基準
きじゅん

となる料理例
りょうりれい

 

主食
しゅしょく

 
１つ分

ぶん

＝ご飯
   は ん

小盛
しょうも

り１杯
ぱい

（100ｇ）、おにぎり

１個
こ

、食パン
しょく       

１枚
   ま い

、２つ分
ぶん

＝うどん１杯
ぱい

 

副菜
ふくさい

 
１つ分

ぶん

＝野菜
や さ い

サラダ、具
ぐ

沢山
だくさん

みそ汁
      し る

 

２つ分
ぶん

＝野菜
や さ い

の煮物
に も の

、野菜
や さ い

炒
いた

め 

主
しゅ

菜
さい

 

１つ分
ぶん

＝目玉
め だ ま

焼
や

き、冷奴
ひややっこ

、２つ分
ぶん

＝焼
や

き魚
ざかな

 

３つ分
ぶん

＝ハンバーグ、豚
ぶた

のしょうが焼
や

き、か

らあげ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 
１つ分

ぶん

＝牛乳
ぎゅうにゅう

コップ半分
はんぶん

、チーズ１かけ 

２つ分
ぶん

＝牛乳
ぎゅうにゅう

１本分
ぽんぶん

 

果物
くだもの

 １つ分
ぶん

＝みかん１個
こ

、りんご・なし半分
はんぶん

 

★チェック① 自分
じ ぶ ん

の適量
てきりょう

がどれくらいか確認
かくにん

してみましょう！ 

★チェック② 自分
じ ぶ ん

の１日
にち

の食事
しょくじ

を確認
かくにん

してみよう！ 

https://www.mhlw.go.jp/bunya/

kenkou/pdf/eiyou-syokuji8.pdf 

食事
しょくじ

バランスガイドをより詳
くわ

しく

知
し

りたい方
かた

はこちらもチェック！ 

 

↑食事バランスガイドについて 

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

 

↑チェックブック URL 

その他
ほか

関連
かんれん

のチェックブック

p14～には SV数
すう

の詳
くわ

しいも

のが載
の

っています。 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

① ちくわは斜
なな

め薄
うす

切
ぎ

りにする。ブロッコリーは小房
こ ぶ さ

に分
わ

けておく。 

② フライパン全面
ぜんめん

にもやしを広
ひろ

げる。その上
うえ

にちくわ、ブロッコリーの

順
じゅん

にちらす。 

③ チーズをのせてフタをし、中火
ちゅうび

で焼
や

く。 

④ チーズがとけたらできあがり。 

★魚
さかな

の加工品
かこうひん

のちくわを使用
しよう

するのでたんぱく質
しつ

と無機質
む き し つ

（ミネラル）がと

れます。材 料
ざいりょう

を切って
き   

フライパンで焼く
や  

だけなので簡単
かんたん

です！ちくわとチ

ーズの塩分
えんぶん

で調味料
ちょうみりょう

も不要
ふよう

です。 
≪材料

ざいりょう

（４人分
にんぶん

）≫            

ちくわ…４～５本
ほん

（１２０～１５０ｇ）   

スライスチーズ…４枚
まい

 

もやし…１００ｇ 

ブロッコリー…３０ｇ 

 ※野菜
や さ い

はアスパラガスやキャベツなど

家
いえ

にあるものでアレンジ可能
か の う

です。 

 

ちくわのチーズ焼き 

しゅしょく 

ふくさい 

しゅさい 

くだもの 

ぎゅうにゅう にゅうせいひん 

https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/pdf/eiyou-syokuji8.pdf
https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/pdf/eiyou-syokuji8.pdf
https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/eiyou-syokuji.html

