
 

何をどれだけ食べたらよいかが 

わかりやすく示されています。 

【食事バランスガイドについて】 

http://www-bm.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/eiyou-syokuji.html 

このコマは、ほとんどの女性、身体活動の低い男性が 1 日に摂る

エネルギー量（およそ 2200Kcal）を基本として作られています。 

料理例を参考にしながら、自分の食事を見直してみましょう。 
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