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．． バランスのとれた食事をこころがけよう 

●1日の活力源、朝ごはんを 
しつかり食べよう 

「平成 瑚■梨蝉」 

－ ▲． 

●「主食」「主菜」「副菜」をそろえた食事をとろう 

●1日に食べる目安は・‥ 

主食：ごはん、パン、うどん… 

主菜：肉、魚、卵、大豆料理… 

副菜：野菜、きのこ、いも、海藻料理… 

牛乳・乳製品 

食事バランスガイドは 

日本伝統のコマがイメージです。 

バランスが悪いと倒れてしまいます。 

コマを正しく回すには、 

①適量でバランスのよい食事 


（む十分な水分 


ごはん（中盛り）だったら4杯程度 

肉、魚、卵、大豆料理から3皿程度 

野菜料理5皿程度 

牛乳だったら1本程度 

みかんだったら2個程度 

i 

③菓子や嗜好飲料は楽しく適度に 

せ ▲ 篭＿ラー ヨ岩 ④適切な運動 が必要です。 

細孔製 

●1日5皿【350g】の野菜料理を食べよう 

1日にとりたい野菜の量は350gですが、20蔵代～40歳代の人は ■ 

平均1509不足しています。「平成16年県民健康僕褒詞査」 


※野菜料理1皿は約ワOgです。 

t露屯宅認亀萎 ÷ト「！≡≡≡ 

両手いっぱいが目安王です。 

●1日1回は、乳製品・果物を食べよう 
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●食事と運動で適正体重に 	 ●メタポリッ争むン ムの診断暮導◆ 

適正体重と腹囲を知ろう。 r i ‾ 
内臓飴箭曹d 

ウエスト周島径 男性≧85Gm 

女性≧独和 

内議無駄深積貴女とも≧1∝加硫 

いろいろ食べても食べすぎない。 

日常生活の中で体を動かす工夫をしよう。 
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アルコールはほどほどに。 

●壊分や脾つこいものは控えめに 


うす疎密メタポリ、リカシンドローム予防。 


■■ 

調理法の見直しで適正な 

脂肪摂取を。 

「蒸す」「茹でる」「焼く」 

で余分な牌をカット。j 
♯成分表示 

●正しい健康情報を活用しよう 	 エネルギーOkl 
ぱく10 

外食のエネルギー表示を 

‾べ過ぎ防止にい舟培う。 

u半虚メニューより定食メニューゾこ遼〟－¢ 

②同じメニューが続か啓いようにする。 

③揚げ物よりも顛掛磯き物を選ぶ。 

）臭く野菜）の多いメニューを選ぶ。 

l4．次せ代を担う手どもに食育を 
●手作りの味を子どもたちに伝えよう ●家族モろって食卓を凋もう 
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1＿上む 

●さぬき？寒文些や地陽春摩の食文化を大切にしよう 
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しつぽくう之 っばし し柑こ飯 しょうゆ豆 潅ん鱒鱒票 


