
ごはんを中心に、 魚、 肉、 牛乳 ・乳製品、 野菜、 海藻、 豆類、 果物、 茶などの多様な副食などを組み
合わせ、 栄養バランスにも優れた食生活です。

農林水産省　消費・安全局消費者行政・食育課
〒100ｰ8950　東京都千代田区霞が関１-２-１
TEL：03-6744-1971 食育の推進

食事バランスガイド

1日に、「何を」、「どれだけ」食べたらよいかを

考える際の参考にしていただけるよう、

食事の望ましい組み合わせとおおよその量を

イラストでわかりやすく示したものです。

食事バランガイドも参考に


