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は
じ
め
に

前
回
は
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
使
用
し

て
、
飲
み
物
は
お
茶
や
水
な
ど
を
中
心
に
と
る

こ
と
や
、
ご
は
ん
な
ど
の
主
食
は
、
男
性
の
基

本
形
は
一
日
に
五
〜
七
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
を
目
安
に

す
る
こ
と
、
そ
の
選
択
方
法
に
つ
い
て
話
を
し

ま
し
た
。

二
回
目
と
な
る
今
回
は
、副
菜（
野
菜
料
理
）、

主
菜
、
果
物
、
牛
乳
・
乳
製
品
に
つ
い
て
触
れ

て
い
き
ま
す
。

〜
副
菜
〜

「
野
菜
料
理
を
た
っ
ぷ
り
」

こ
の
時
期
は
野
菜
が
豊
富
に
出
回
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
が
、
毎
日
、
野
菜
料
理
を
た
っ
ぷ

り
食
べ
て
い
ま
す
か
。
で
は
、
一
度
、
自
分
の

ふ
だ
ん
食
べ
て
い
る
量
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し

ょ
う
。
皆
さ
ん
は
、
副
菜
で
あ
る
、
野
菜
・
き

の
こ
・
い
も
・
海
藻
な
ど
を
使
っ
た
料
理
を
、

食事は健康づくりの
原点です（第2回）

働く世代の食事のとり方～食事バランスガイドを使用してPart2～

実
際
一
日
合
計
、
ど
の
く
ら
い
食
べ
て
い
る
と

思
い
ま
す
か
。
図
1
の
絵
を
参
考
に
一
つ（
Ｓ
Ｖ
）

か
ら
八
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
以
上
の
中
で
答
え
て
み
ま

し
ょ
う
。
図
2
に
示
し
た
よ
う
に
、
い
も
、
き

の
こ
、
海
藻
類
を
含
む
副
菜
（
野
菜
料
理
）
一

つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と
は
、
小
鉢
の
料
理
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）

分
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
み
そ
汁
で
も
、
具
沢

山
の
場
合
に
限
っ
て
は
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と
数
え
、

小
鉢
よ
り
少
し
大
き
め
の
深
鉢
の
よ
う
な
器
な

ら
、
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と
数
え
ま
す
。
し
か
し
、

サ
ラ
ダ
な
ど
生
野
菜
に
関
し
て
は
、
深
鉢
の
よ

う
な
器
で
も
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
に
な
り
ま
す
。（
生

野
菜
は
、
一
見
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
あ
る
よ
う
に
見
え

ま
す
が
、重
量
は
決
し
て
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
！
）

次
に
、
図
3
で
実
際
に
自
分
の
一
日
に
必
要

な
緑
色
の
枠
で
示
し
た
副
菜
の
数
を
確
認
し
て

み
ま
す
。
日
本
の
成
人
、男
女
と
も
必
要
な
（
Ｓ

Ｖ
）
の
基
本
形
は
、
一
日
に
五
〜
六
つ
（
Ｓ
Ｖ
）

に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
の
小

鉢
に
は
、
実
は
、
約
七
〇
㌘
の
野
菜
（
い
も
、
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約
三
五
〇
㌘
」
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
実
際
に
食
べ
て
い
る
量
は
、
図
4
の
よ
う

に
、
特
に
若
い
世
代
ほ
ど
少
な
く
、
一
番
多
く

摂
っ
て
い
る
六
〇
代
で
も
、
三
五
〇
㌘
ま
で
達

し
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。
と
は
い
っ
て
も
、

料
理
を
す
る
機
会
が
少
な
い
男
性
は
、「
野
菜

を
毎
日
三
五
〇
㌘
食
べ
ま
し
ょ
う
」
と
い
わ
れ

て
も
、
三
五
〇
㌘
の
量
が
解
り
に
く
い
よ
う
で

す
。
し
か
し
、
今
回
の
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ

ド
」
を
利
用
し
た
場
合
、一
日
に
と
る
副
菜
（
野

菜
料
理
）
の
量
を
シ
ン
プ
ル
に
か
つ
明
確
に
理

解
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
が
利
点
と
な
っ
て
い
ま

す
。

図1　副菜（SV）をどのくらい食べていますか

1つ 2つ 3つ 4つ 5つ 6つ 7つ 8つ以上

あなたは、副菜（野菜、きのこ、いも・海藻などを使った料
理のこと）を、実際、１日に合計、どのくらい食べていま
すか。 下記の絵を参考に、あてはまるところ１つをえらび
ましょう。

1つ分＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝

2つ分＝ ＝ ＝

野菜サラダ

野菜の煮物 野菜炒め 芋の煮っころがし

きゅうりとわかめの
酢の物

具たくさん
味噌汁

ほうれん草の
お浸し

ひじきの煮物 煮豆 きのこソテー

図2　副菜（SV）の数え方

副菜（野菜料理）

1つ分＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝ ＝

2つ分＝ ＝ ＝

野菜サラダ

野菜の煮物 野菜炒め 芋の煮っころがし

きゅうりとわかめの
酢の物

具たくさん
味噌汁

ほうれん草の
お浸し

ひじきの煮物 煮豆 きのこソテー

サラダや生野菜
は１つと数えま
しょう。

具沢山味噌汁は、
１つと数えましょ
う。

図3　自分の１日の適量を調べましょう

※活動量の見方
「低   い」：1日中座っていることがほとんど
「ふつう」：座り仕事が中心だが、歩行・軽いスポーツ等を5時間程度は行う
さらに強い運動や労働を行っている人は、適宜調整が必要です。
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図4　日本人の野菜摂取量

（g）

平成17年国民健康・栄養調査結果より
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き
の
こ
、
海
藻
も
含
む
）
が
使
わ
れ
て
い
る
為
、

こ
れ
を
一
日
五
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と
る
こ
と
で
七
〇

㌘
×
五
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
＝
三
五
〇
㌘
を
摂
取
で
き

る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

一
般
的
に
、
国
（
健
康
日
本
21
）
で
推
奨

し
て
い
る
野
菜
摂
取
量
の
目
安
量
は
、「
一
日
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ア
メ
リ
カ
を
は
じ
め
と
す
る

海
外
と
日
本
と
の
比
較

こ
の
よ
う
な
皿
単
位
の
推
奨
は
、
ア
メ
リ
カ

で
も
「5

（
フ
ァ
イ
ブ
）a

（
ア
）D

ay

（
デ
イ
）」

と
い
う
国
民
健
康
増
進
運
動
が
あ
り
、
既
に

一
九
九
一
年
か
ら
は
じ
ま
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
キ

ャ
ン
ペ
ー
ン
は
、
公
的
機
関
で
あ
る
農
作
物
健

康
増
進
基
金
（
Ｐ
Ｂ
Ｈ
）
と
米
国
が
ん
研
究
所

（
Ｎ
Ｃ
Ｉ
）
が
代
表
と
な
り
、
青
果
・
食
品
業

界
も
協
力
し
、
官
・
民
連
携
体
制
で
「
一
日
に

野
菜
と
果
物
を
五
（
Ｓ
Ｖ
）
以
上
食
べ
ま
し
ょ

う
」
と
い
う
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
出
し
て
い
ま
す
。
こ

う
し
た
運
動
が
成
功
し
、
近
年
ア
メ
リ
カ
で
は

図
5
の
よ
う
に
日
本
人
よ
り
も
ア
メ
リ
カ
人
の

ほ
う
が
野
菜
消
費
量
が
上
回
っ
て
き
て
い
ま
す

（
農
林
水
産
省
、
国
連
食
糧
農
業
機
関

：

Ｆ
Ａ

Ｏ
）。
反
対
に
日
本
人
の
野
菜
消
費
量
は
こ
こ

の
と
こ
ろ
減
少
傾
向
に
あ
り
、
先
進
国
の
中
で

も
、
必
ず
し
も
多
い
ほ
う
で
は
な
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
海
外
で
は
ア
メ
リ

カ
を
は
じ
め
、
イ
ギ
リ
ス
、
ド
イ
ツ
、
オ
ー
ス

ト
リ
ア
な
ど
の
他
、
デ
ン
マ
ー
ク
で
は
六
（
Ｓ

Ｖ
）、
フ
ラ
ン
ス
で
は
一
〇
（
Ｓ
Ｖ
）
と
、
世

界
三
〇
ヶ
国
で
、
そ
の
国
独
自
の
風
習
や
ア
イ

デ
ィ
ア
を
盛
り
込
み
な
が
ら
野
菜
と
果
物
の
摂

取
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
肉
類
中
心
の
食
生
活

は
、
が
ん
や
、
心
筋
梗
塞
な
ど
に
か
か
り
や
す

い
と
い
う
研
究
結
果
が
数
多
く
あ
が
る
よ
う
に

な
り
、
反
対
に
、
野
菜
摂
取
は
大
腸
や
胃
が

ん
な
ど
の
リ
ス
ク
低
下
を
示
し
た
研
究
（Food 

nutrition and the prevention of cancer: a 

global perspective (1997) W
orld C

ancer 

Research Fund and A
m
erican Institute 

for C
ancer Research

）
が
多
く
発
表
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
研
究
結
果
が
、
多
く
の
国

で
野
菜
摂
取
を
推
奨
し
て
い
る
理
由
の
一
つ
で

あ
り
、
が
ん
予
防
の
た
め
に
も
役
立
ち
ま
す
。

現
在
、
ア
メ
リ
カ
で
は
、
が
ん
の
死
亡
率
が
減

少
傾
向
を
示
し
て
い
る
と
の
報
告
（Annual 

R
eport to the N

ation on the Status of 

C
ancer, 1975-2002, Featuring Population-

B
ased T

rends in C
ancer T

reatm
ent ; 

JN
C
I, 2005

）
も
出
て
き
て
い
る
ほ
ど
、
野
菜

摂
取
の
増
加
は
良
い
方
向
に
む
か
っ
て
い
ま
す
。

先
日
も
某
企
業
の
工
場
で
働
く
男
性
従
業

員
二
五
七
名
に
、
図
1
と
同
様
の
一
日
に
食
べ

る
副
菜
の
サ
ー
ビ
ン
グ
数
（
Ｓ
Ｖ
）
を
尋
ね
た

と
こ
ろ
、
一
番
多
か
っ
た
回
答
は
一
日
一
つ
で
、

全
体
の
約
三
割
弱
を
占
め
て
い
ま
し
た
。
さ
て
、

あ
な
た
は
、
副
菜
（
野
菜
料
理
）
を
い
く
つ
と

っ
て
い
ま
し
た
か
。
ま
た
、
一
日
に
五
〜
六
つ

（
Ｓ
Ｖ
）
の
副
菜
（
野
菜
料
理
）
を
と
る
た
め

に
、
今
日
か
ら
あ
と
い
く
つ
プ
ラ
ス
す
る
と
い
い

か
、
確
認
で
き
ま
し
た
か
。
と
き
ど
き
、「
野
菜

ジ
ュ
ー
ス
も
、
副
菜
（
Ｓ
Ｖ
）
と
し
て
数
え
て

も
い
い
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
が
挙
が
り
ま

す
。
確
か
に
一
本
（
約
二
〇
〇
cc
）
を
一
つ
と

数
え
ま
す
が
、
食
物
繊
維
な
ど
は
野
菜
ジ
ュ
ー

ス
に
し
て
し
ま
う
段
階
で
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

で
き
る
限
り
野
菜
の
素
材
を
そ
の
ま
ま
使
用
し

た
料
理
で
と
り
ま
し
ょ
う
。

具
体
的
な
副
菜
の
選
び
方

そ
れ
で
は
、
副
菜
を
一
日
五
〜
六
つ
（
Ｓ
Ｖ
）

と
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
選
択
方
法
を
挙
げ

て
み
ま
す
。
図
6
の
よ
う
に
、
朝
食
が
ご
飯
食

な
ら
、
ほ
う
れ
ん
草
な
ど
の
お
ひ
た
し
の
小
鉢

を
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と
具
沢
山
味
噌
汁
を
一
つ
（
Ｓ

Ｖ
）
で
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）。
パ
ン
食
な
ら
ば
サ
ラ
ダ

図5　日本とアメリカの野菜消費量の比較（1人1年当たり）
（kg／年）

資料：農林水産省「食料需給表」、国連食糧農業機関FAO「Food Balance Sheet 」（供給純食料ベースの比較）

（注）アメリカの値は供給粗食料（国内消費仕向量－（飼料用＋種子用＋加工用＋減耗量））に該当年の日本の歩

　留まりを乗じて算出
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な
ど
で
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
を
と
り
ま
す
。
朝
食
で

副
菜
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
を
と
る
こ
と
が
難
し
い
と

き
は
、
次
の
昼
食
・
夕
食
で
そ
の
分
を
補
い
ま

す
。
職
場
に
食
堂
が
あ
り
、
副
菜
を
二
つ
（
Ｓ

Ｖ
）
と
る
事
の
で
き
る
環
境
で
あ
れ
ば
、
意
識

し
て
と
り
た
い
も
の
で
す
。
例
え
ば
、
図
7
の

よ
う
に
、
う
ど
ん
や
カ
レ
ー
な
ど
単
品
を
食
べ

る
と
き
は
、野
菜
の
小
鉢
を
一
〜
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）、

定
食
で
も
野
菜
の
小
鉢
を
一
〜
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）

と
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
サ
ラ
ダ
は
ド
レ

ッ
シ
ン
グ
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
ど
の
油
を
か
け
て
し

ま
う
の
で
、
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
気
に
し
て
い

る
方
は
、
か
わ
り
に
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

や
酢
醤
油
な
ど
を
利
用
し
て
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
そ
し
て
、
夕
食
で

は
そ
の
日
に
と
れ
な
か
っ
た
数
を
調
整
し
て
と
り

ま
し
ょ
う
（
図
8
）。
ま
た
、
家
庭
で
夕
食
を

作
る
人
に
、
副
菜
を
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
分
、
つ
ま

り
二
種
類
の
小
鉢
二
品
、
も
し
く
は
小
鉢
よ
り

も
大
き
め
の
深
鉢
に
入
っ
た
煮
物
な
ど
を
添
え

て
も
ら
う
よ
う
に
し
、
習
慣
化
し
て
し
ま
う
の

も
一
案
で
す
。
こ
れ
か
ら
、
ビ
ー
ル
が
美
味
し

い
季
節
で
す
。
晩
酌
を
す
る
方
は
、
つ
ま
み
は

ギ
ョ
ー
ザ
や
ウ
イ
ン
ナ
ー
な
ど
の
肉
類
よ
り
も
、

枝
豆
な
ど
の
副
菜
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
を
頻
繁
に
と

り
ま
し
ょ
う
。

さ
ら
に
、
体
重
や
ウ
エ
ス
ト
周
り
を
気
に
し

て
い
る
方
は
、（
Ｓ
Ｖ
）
数
だ
け
で
な
く
、
料
理

法
も
考
え
て
、
揚
げ
物
や
、
炒
め
物
は
避
け
、

煮
物
や
お
浸
し
な
ど
、
ゆ
で
た
料
理
を
中
心
に

す
る
事
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

〜
主
菜
〜

「
肉
類
な
ど
は
適
量
に
」

次
に
、メ
イ
ン
デ
ィ
ッ
シ
ュ
に
あ
た
る
肉
、
魚
、

卵
、
大
豆
製
品
な
ど
を
使
っ
た
料
理
に
つ
い
て

で
す
が
、
こ
れ
ら
の
料
理
は
主
菜
と
い
い
ま
す
。

で
は
、
こ
れ
ら
の
主
菜
を
、
実
際
一
日
合
計
、

ど
の
く
ら
い
食
べ
て
い
る
と
思
い
ま
す
か
。
図

9
の
絵
を
参
考
に
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
か
ら
八
つ
（
Ｓ

Ｖ
）
以
上
の
中
で
答
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
食
事

バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
で
は
、
図
10
の
よ
う
に
豆
腐
・

納
豆
な
ど
一
食
や
、
卵
一
個
を
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）

と
数
え
ま
す
。
そ
し
て
、
基
本
的
に
（
大
盛
り

で
は
あ
り
ま
せ
ん
）、魚
料
理
一
皿
分
を
二
つ（
Ｓ

Ｖ
）、
肉
料
理
一
皿
分
を
三
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と
考

え
ま
す
。

そ
し
て
次
に
、
図
3
で
実
際
に
自
分
の
一
日

に
必
要
な
ピ
ン
ク
色
で
示
し
た
主
菜
の
数
を
確

認
し
て
み
ま
す
。
日
本
の
成
人
男
性
の
基
本
エ

ネ
ル
ギ
ー
量
は
一
日
に
三
〜
五
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
相

当
分
が
必
要
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
女
性
の
基

本
は
、
一
日
三
〜
四
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
に
な
り
ま
す
。
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図6　朝食の副菜の選び方

ご飯の場合

おひたし（1つ） サラダ（1つ）

具沢山味噌汁
（1つ）

パン食の場合

2つ 1つ

図7　昼食の副菜の選び方

麺類の場合

きんぴら（1つ） 大根おろし（1つ） おひたし（1つ） 野菜の酢の物
（1つ）

定食の場合

1～2つ 1～2つ
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あ
な
た
は
一
日
の
主
菜
を
、
と
り
過
ぎ
て
い
ま

せ
ん
か
。

具
体
的
な
主
菜
の
選
び
方

で
は
、
ま
ず
、
今
日
か
ら
主
菜
を
一
日
三
〜

五
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と
る
よ
う
に
実
行
し
て
い
く
ポ

イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。
ま
ず
、
例
題
と
し
て
、

み
な
さ
ん
は
、
図
11
の
よ
う
な
食
べ
方
に
心
あ

た
り
は
あ
り
ま
す
か
？　

例
え
ば
、
朝
食
で
は

卵
と
ウ
イ
ン
ナ
ー
（
三
本
）
と
納
豆
。
昼
食
で

は
ハ
ン
バ
ー
グ
料
理
と
冷
奴
。
夕
食
で
は
刺
身

と
、
ビ
ー
ル
の
つ
ま
み
に
か
ら
あ
げ
を
付
け
た
と

し
ま
す
。
こ
れ
は
い
く
つ
分
で
し
ょ
う
。
朝
食

は
卵
で
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）、
ウ
イ
ン
ナ
ー
三
本
で
一

つ
（
Ｓ
Ｖ
）、
納
豆
で
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）。
昼
食
は

ハ
ン
バ
ー
グ
の
肉
料
理
な
の
で
三
つ
（
Ｓ
Ｖ
）、

冷
奴
は
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）。
夕
食
の
刺
身
は
魚
料

理
な
の
で
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）、
ビ
ー
ル
の
つ
ま
み
の

唐
揚
げ
は
肉
料
理
な
の
で
三
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
に
な

り
、
夕
食
の
合
計
は
、
す
で
に
五
つ
（
Ｓ
Ｖ
）。

そ
し
て
、
一
日
の
総
合
計
は
一
二
（
Ｓ
Ｖ
）
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

実
は
、
こ
れ
は
、
一
回
の
食
事
で
主
菜
が
二

品
（
二
皿
分
）
以
上
あ
る
こ
と
が
問
題
に
な
っ

た
例
に
な
り
ま
す
。
主
菜
は
一
食
に
つ
き
、
一

品
と
覚
え
て
お
く
と
こ
の
よ
う
な
主
菜
の
摂
り

す
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
具
体
的
に
一

食
に
主
菜
の
器
を
一
品
に
し
て
み
ま
す
。
朝
食

は
卵
で
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）、
昼
食
は
麺
類
に
し
、

冷
奴
で
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）、
夕
食
で
は
魚
料
理
を

一
皿
で
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
に
す
れ
ば
合
計
四
つ
（
Ｓ

Ｖ
）
と
な
り
、男
性
の
基
本
形
三
〜
五
（
Ｓ
Ｖ
）

の
範
囲
に
収
ま
り
ま
す
。
基
本
的
に
は
こ
れ
く

ら
い
が
一
日
の
主
菜
の
適
量
に
な
り
ま
す
。

で
は
も
う
一
例
。
あ
な
た
は
、
図
12
の
よ
う

な
食
べ
方
に
心
あ
た
り
は
あ
り
ま
す
か
？　

例

え
ば
、朝
食
に
納
豆
、昼
食
に
ハ
ン
バ
ー
グ
一
皿
。

夕
食
に
豚
肉
の
し
ょ
う
が
焼
き
一
皿
。
こ
れ
は

い
く
つ
分
で
し
ょ
う
。
朝
食
の
納
豆
で
一
つ
（
Ｓ

Ｖ
）。
昼
食
の
ハ
ン
バ
ー
グ
は
肉
料
理
な
の
で
三

図8　夕食の副菜の選び方

夕食で、その日足りない分（1～3つ）ほどを調整しましょう

ひじき煮物（1つ）

煮物（2つ）

3つ 3つ

枝豆（1つ）

きゅうりの
酢の物（1つ）

かぼちゃの煮物
（1つ）

図9　主菜（SV）をどのくらい食べていますか

1つ 2つ 3つ 4つ 5つ 6つ 7つ 8つ以上

あなたにとって、主菜（肉・魚・大豆・たまごの料理）、
実際に1日平均、どのくらい食べていますか。 下記の絵を
参考に、あてはまるところ１つをえらびましょう。

1つ分＝ 2つ分＝＝ ＝ ＝ ＝

3つ分＝ ＝ ＝

冷奴 納豆 目玉焼き一皿 焼き魚 魚の天ぷら まぐろとイカ
の刺身

ハンバーグ
ステーキ

豚肉のしょうが焼き 鶏肉のから揚げ

図10　主菜（SV）の数え方

1つ分＝ 2つ分＝＝ ＝ ＝ ＝

3つ分＝ ＝ ＝

冷奴 納豆 目玉焼き一皿 焼き魚 魚の天ぷら まぐろとイカ
の刺身

ハンバーグ
ステーキ

豚肉のしょうが焼き 鶏肉のから揚げ

魚料理　1皿
2つ分

肉料理　1皿
3つ分

大豆・大豆製品の
小鉢や卵１個　１つ分
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つ
（
Ｓ
Ｖ
）。
夕
食
の
豚
の
し
ょ
う
が
焼
き
も
肉

料
理
な
の
で
三
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
で
す
。
よ
っ
て
こ

れ
も
や
は
り
、
一
日
合
計
七
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
主
菜
の
基
本
形
は
一
日

三
〜
五
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
で
す
か
ら
、
こ
れ
も
主
菜

の
摂
り
す
ぎ
で
す
。
し
か
し
、
こ
の
食
べ
方
は
、

食
べ
す
ぎ
で
し
ょ
う
か
？　

揚
げ
も
の
は
食
べ

て
い
な
い
し
、
一
食
に
つ
き
主
菜
一
品
し
か
と
っ

て
い
ま
せ
ん
。
こ
の
場
合
、重
要
な
ポ
イ
ン
ト
は
、

肉
料
理
の
回
数
で
す
。
多
く
の
肉
料
理
は
一
皿

分
で
三
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
に
な
り
ま
す
。
食
事
の
傾

向
と
し
て
肉
料
理
の
頻
度
が
一
日
の
中
で
何
度

も
重
っ
た
り
、
ま
た
一
週
間
に
肉
類
を
中
心
に

食
べ
て
い
る
と
、
今
回
の
よ
う
に
簡
単
に
一
日

の
主
菜
は
過
剰
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の

う
え
、
揚
げ
物
を
食
べ
て
な
く
て
も
、
動
物
性

脂
肪
の
増
加
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
る
可

能
性
が
高
く
な
っ
て
き
ま
す
。

体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
は
、

毎
日
の
主
菜
に
は
豆
腐
や
納
豆
、
魚
料
理
を

中
心
に
摂
る
こ
と
で
す
。
そ
の
と
き
に
、
肉
料

理
を
減
ら
さ
ず
に
、
魚
や
大
豆
製
品
を
さ
ら
に

加
え
る
と
こ
れ
も
ま
た
摂
り
す
ぎ
に
な
り
ま
す
。

大
切
な
の
は
、
肉
料
理
を
食
べ
る
回
数
を
減
ら

し
て
、
大
豆
・
魚
料
理
に
置
き
換
え
る
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。

男
性
の
基
本
形
の
場
合
は
、
主
食
は
五
〜
七

つ
分
（
Ｓ
Ｖ
）
を
し
っ
か
り
と
り
、
主
菜
は
三

〜
五
つ
分
（
Ｓ
Ｖ
）
と
適
量
に
と
る
こ
と
が
、

空
腹
感
を
防
ぎ
腹
持
ち
よ
く
し
、
さ
ら
に
油
を

抑
え
る
食
事
の
パ
タ
ー
ン
に
な
り
ま
す
。
特
に

体
重
を
下
げ
て
い
き
た
い
男
性
は
、
主
菜
は
三

つ
分
（
Ｓ
Ｖ
）
に
近
く
な
る
よ
う
に
大
豆
・
魚

料
理
を
中
心
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
副
菜

を
五
〜
六
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
た
っ
ぷ
り
と
っ
て
く
だ

さ
い
。

〜
果
物
〜

「
季
節
の
果
物
を
毎
日
！
」

果
物
を
毎
日
食
べ
て
い
ま
す
か
。
果
物
に
つ

い
て
は
食
べ
て
い
る
方
と
全
く
食
べ
な
い
方
と

図11　主菜の選び方（1）

例１：こんな食べ方をしていませんか？

主菜の重ね摂りは避け、主菜は1食1品まで！

朝食の主菜 昼食の主菜

ウインナー

1つ 1つ 1つ 3つ 1つ
目玉焼き一皿 ハンバーグステーキ納豆

夕食の主菜

まぐろとイカの刺身

2つ 3つ
鶏肉のから揚げ

冷奴

1食に主菜が
2品（2皿分）以上！！

合計 12（SV）

朝食の主菜 昼食の主菜

1つ 1つ
目玉焼き一皿

うどん1杯

夕食の主菜

2つ

冷奴

合計 4つ（SV）
まぐろとイカの刺身



24

両
極
に
わ
か
れ
る
よ
う
で
す
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
で
は
、
成
人
基
本
男

女
と
も
一
日
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
を
食
べ
る
こ
と
を

推
奨
し
て
い
ま
す
。
果
物
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と

い
う
の
は
、
皮
を
除
い
た
状
態
で
約
二
〇
〇
㌘

相
当
分
を
い
い
ま
す
（
図
13
）。
例
え
ば
、
一

つ
（
Ｓ
Ｖ
）
に
あ
た
る
果
物
と
い
う
の
は
、
バ

ナ
ナ
な
ら
一
本
、
み
か
ん
な
ら
一
個
、
そ
し
て
、

り
ん
ご
や
夏
ミ
カ
ン
、
八
朔
、
ぶ
ど
う
な
ど
少

し
大
き
め
の
果
物
は
1
／
2
の
量
（
約
一
〇
〇

㌘
）
で
一
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、

こ
れ
ら
を
一
日
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と
る
の
で
す
か

ら
、「
結
構
た
く
さ
ん
の
果
物
を
食
べ
る
こ
と

が
で
き
る
」
と
い
う
印
象
を
も
つ
方
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
近
年
、
果
物
を
食
べ

て
い
る
成
人
の
摂
取
量
を
み
る
と
、
特
に
二
〇

代
、
三
〇
代
が
最
も
少
な
い
と
い
う
結
果
に
な

っ
て
い
ま
す
（
平
成
一
六
年
度
国
民
健
康
栄
養

調
査
結
果
）。
た
し
か
に
単
身
赴
任
の
男
性
や

一
人
暮
ら
し
の
方
、
食
材
の
購
入
先
が
殆
ど
コ

ン
ビ
ニ
に
な
っ
て
い
る
方
は
、
果
物
を
買
う
習

慣
が
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
二
つ
（
Ｓ

Ｖ
）
を
毎
日
食
べ
る
に
は
、
一
週
間
に
二
〜
三

種
類
く
ら
い
の
果
物
を
購
入
し
、
組
み
合
わ
せ

た
り
、ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

近
頃
、
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
は
四
〜
五
個
入
っ
て
、

ま
と
め
売
り
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
が
多
い
の
で
、

二
〜
三
種
類
買
う
と
な
る
と
一
〇
〇
〇
円
は

か
か
り
ま
す
。
こ
れ
を
高
い
と
思
う
か
、
安
い

と
思
う
か
？　

一
日
の
平
均
で
考
え
る
と
、
約

一
五
〇
円
で
す
か
ら
、
ジ
ュ
ー
ス
一
本
買
う
の

と
そ
れ
ほ
ど
変
わ
り
ま
せ
ん
。
よ
く
、「
果
物
を

買
う
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
一
〇
〇
％
の
オ

レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
ん
で
い
ま
す
」
と
い
う

方
も
み
ら
れ
ま
す
が
、
で
き
れ
ば
、
生
で
と
り

た
い
も
の
で
す
。
と
い
う
の
は
、
第
一
に
、
年

間
を
と
お
し
て
旬
の
味
覚
を
楽
し
む
こ
と
が
で

き
る
と
い
う
事
は
、

な
に
よ
り
も
健
康

の
源
に
な
る
と
い

う
理
由
の
他
に
、

果
物
に
は
量か

さ

が
あ

る
た
め
、
空
腹
時

の
間
食
が
わ
り
に

も
な
り
ま
す
。
反

対
に
、
果
物
や
野

図13　果物の数え方

果物１日２つ（ＳＶ）（約200ｇ）を毎日食べていますか？
果物１つ（SV）（約100ｇ）とは・・・

小さな果物は・・・１個＝１つ

少し大きな果物は・・・半分＝１つ

バナナ
（1本で1つ（SV））

りんご
 （半分で1つ（SV））

大きめな甘夏・はっさくなど　
（半分で１つ（SV））

ぶどう
（半房で１つ（SV））

みかん
（1個で1つ（SV））

キウイフルーツ
（1個で1つ（SV））

図12　主菜の選び方（2）

例2：こんな食べ方をしていませんか？

例2の改善例

肉料理から、魚・大豆製品の料理を中心に！

朝食の主菜 昼食の主菜

1つ 3つ
ハンバーグステーキ納豆

夕食の主菜

3つ
豚肉のしょうが焼き

昼食も夕食も
肉料理！！

合計 7つ（SV）

朝食の主菜 昼食の主菜

1つ 1つ
納豆

夕食の主菜

2つ

卵焼き

合計 4つ（SV）
焼き魚
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菜
の
代
わ
り
に
ビ
タ
ミ
ン
補
給
と
し
て
ジ
ュ
ー

ス
や
ゲ
ル
状
の
飲
料
、
高
価
な
サ
プ
リ
メ
ン
ト

な
ど
の
錠
剤
を
食
事
が
わ
り
に
常
飲
す
る
と
い

う
事
は
、
咀
嚼
回
数
が
減
り
、
顎
だ
け
で
な
く

歯
や
唾
液
な
ど
口
腔
内
の
機
能
低
下
に
も
影
響

し
て
い
き
ま
す
。
近
年
は
咀
嚼
回
数
減
に
よ
る

健
康
へ
の
影
響
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
高
齢

に
な
り
咀
嚼
機
能
が
低
下
し
て
き
た
の
で
あ
れ

ば
話
は
わ
か
り
ま
す
が
、
十
分
に
咀
嚼
機
能
が

あ
る
成
人
は
、
便
利
さ
や
安
易
さ
に
流
さ
れ
す

ぎ
ず
、
ご
く
あ
た
り
ま
え
と
さ
れ
て
き
た
食
生

活
を
実
践
し
て
い
け
る
よ
う
に
意
識
し
た
い
も

の
で
す
。
近
頃
は
ス
ー
パ
ー
で
も
夜
遅
く
ま
で

開
店
し
て
い
る
と
こ
ろ
が
増
え
て
い
ま
す
か
ら
、

一
人
暮
ら
し
の
男
性
や
女
性
の
方
も
、
次
々
に

出
回
る
旬
の
果
物
コ
ー
ナ
ー
の
前
に
立
ち
寄
っ

て
買
っ
て
み
て
下
さ
い
（
図
14
）。
サ
プ
リ
メ
ン

ト
よ
り
、よ
っ
ぽ
ど
美
味
し
い
は
ず
で
す
。
ま
た
、

つ
い
菓
子
類
を
多
く
食
べ
て
し
ま
い
、
体
重
増

加
が
気
に
な
っ
て
い
る
と
い
う
方
も
、
果
物
を

毎
日
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
と
る
よ
う
試
し
て
み
る
と
、

菓
子
類
を
食
べ
る
回
数
が
減
っ
て
く
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
み
か
ん
や
バ
ナ
ナ
は
包
丁
を
使
わ

な
く
て
も
食
べ
ら
れ
ま
す
。
何
か
一
個
デ
ス
ク

に
置
い
て
お
く
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

〜
牛
乳
・
乳
製
品
〜

最
後
に
、
成
人
の
牛
乳
・
乳
製
品
に
つ
い
て

は
、
牛
乳
コ
ッ
プ
半
分
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
小
ぶ
り

一
個
、
チ
ー
ズ
一
か
け
で
一
つ
と
数
え
、
成
人

一
日
の
適
量
は
二
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
に
な
っ
て
い
ま

す
（
図
3
）。
し
か
し
、
牛
乳
・
乳
製
品
も
普

通
牛
乳
と
低
脂
肪
乳
の
製
品
で
は
同
じ
一
つ（
Ｓ

Ｖ
）
で
も
脂
肪
分
が
約
二
倍
違
っ
て
き
ま
す
。

つ
ま
り
、
普
通
の
牛
乳
に
は
コ
ッ
プ
一
杯
（
約

二
〇
〇
cc
）
で
約
七
・
八
㌘
の
脂
肪
を
含
ん
で
い

ま
す
が
低
脂
肪
牛
乳
に
な
る
と
、
コ
ッ
プ
一
杯

（
約
二
〇
〇
cc
）
で
三
・
〇
㌘
前
後
と
脂
肪
量
が

半
分
に
な
り
ま
す
。
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
し

て
い
る
方
は
、
上
手
に
選
択
し
て
く
だ
さ
い
。

最
後
に

今
回
は
副
菜
（
野
菜
料
理
）
と
主
菜
を
中

心
に
、
果
物
、
牛
乳
・
乳
製
品
に
つ
い
て
触
れ

ま
し
た
。
前
回
の
主
食
と
飲
み
物
に
加
え
、
副

菜
と
主
菜
に
つ
い
て
実
践
し
、果
物
は
二
つ
（
Ｓ

Ｖ
）
と
る
よ
う
な
食
生
活
を
意
識
し
て
み
ま
し

ょ
う
。
ま
た
、
数
（
Ｓ
Ｖ
）
を
覚
え
ら
れ
な
い

方
は
、
主
食
を
し
っ
か
り
と
り
、
副
菜
で
あ
る

野
菜
料
理
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
、
肉
な
ど
の
主
菜

は
適
量
に
と
る
よ
う
に
イ
メ
ー
ジ
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
そ
の
反
対
に
主
食
と
副
菜
が
少
な
く
、

主
菜
の
食
べ
す
ぎ
と
い
う
よ
う
な
ア
ン
バ
ラ
ン
ス

な
食
事
に
な
っ
て
な
い
か
、
も
う
一
度
自
分
の

食
事
を
見
直
し
て
く
だ
さ
い
。

次
号
の
最
終
回
で
は
、
今
回
触
れ
ら
れ
な
か

っ
た
お
や
つ
な
ど
の
嗜
好
品
と
、
主
食
、
主
菜
、

副
菜
を
あ
わ
せ
た
食
事
全
体
の
摂
り
方
を
、
食

育
の
視
点
も
踏
ま
え
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い

ま
す
。

（
監
修

：

女
子
栄
養
大
学  

教
授  

武
見
ゆ
か
り
）

図14　果物の選び方

果物１日２つ（ＳＶ）
旬の果物はどれ？

キウイフルーツ１個（１つ）

いちご6粒（１つ）
少し大きな

柑橘類半分（１つ） スイカ１切れ（１つ） ぶどう半房（１つ）

春 夏

なし 半分（１つ） 柿 １個（１つ） りんご 半分（１つ） みかん１個（１つ）

秋 冬

1年中

バナナ小１本（１つ）


