
 

 

食事バランスガイド 

 １日の目安量を知りましょう 

<一般成人の１日の摂取量(基本形 2200±200kcal)の目安> 

コマは食事のバランスが悪いと倒れて

しまいます。運動もしないと安定しませ

ん。1日に自分がとっている食事の内容と

コマの中の料理を比較して見ることによ

り、何が不足し、何をとり過ぎているか

ということがおおよそわかります。 

料理の数を数える場合には、料理例を

参考に、１つ、２つと数えます。 

数え方の単位は「つ(SV)」とはサービ

ングの略で各料理について 1 回あたりの

標準的な量を大まかに示すものです。 

１１にに運運動動  ２２にに食食事事  ししっっかかりり禁禁煙煙  最最後後ににククススリリ  

バランスよく食べて 
メタボ予防 

 


