
「〇」１つ分めやすは↓の通りです。半分なら「△」をつけてください「〇」１つ分めやすは↓の通りです。半分なら「△」をつけてください
2つ分食べた場合は「〇〇（〇が２つ）」になります2つ分食べた場合は「〇〇（〇が２つ）」になります

区　分 〇 １ つ の め や す

主 食主 食
しゅ　　  しょくしゅ　　  しょく

主 菜主 菜
しゅ　　　さいしゅ　　　さい

汁 物汁 物
しる　　　ものしる　　　もの

副 菜副 菜
ふく　　　さいふく　　　さい

果 物果 物
くだ　　　ものくだ　　　もの

お菓子
ジュース
お菓子
ジュース

アルコールアルコール

茶碗 1杯、食パン 6枚切 1枚、麺類 1人前

汁椀 1杯、スープ 1皿

「グー」1つ分（↓のイラストを見てください）

「パー」1つ分（↓のイラストを見てください）

コップ 1杯（200cc）

みかん 1個、りんご半分

食べたら○をつけます（○1つのめやすは栄養士にご相談ください）

コップ 1杯（200cc）

主菜主菜 の

グーグー
１食分 はの 量

の大きさ をめやすに！
厚さ
 ２cm

厚さ 2 cm厚さ 2 cm

ここが
グーの大きさ

* グーのかたまりの
  大きさではありません！

主菜は主菜は

「グー」「グー」

グーは、
手のひらと
同じ大きさ

になる食品は主 菜主 菜
肉 ・ 魚 ・ たまご・大豆肉 ・ 魚 ・ たまご・大豆

は おかずの

くわしく知りたい場合は、栄養士・管理栄養士にお聞きください。
「グー」「パー」は、おかずの 1 食分のおおよその望ましい量を簡単に考えるためのものです。

副菜は副菜は

「パー」「パー」
副菜副菜の

たっぷりたっぷり
片手の上に

１食分 はの 量
を めざして！

になるくらい
山

にパーパー

になる食品は

野菜・海藻・きのこ・こんにゃく野菜・海藻・きのこ・こんにゃく

おおよそおおよそ の めやすめやすです

副 菜副 菜

チ
ー
バ
く
ん

牛乳・乳製品牛乳・乳製品
にゅう せい ひんにゅう せい ひんぎゅうにゅうぎゅうにゅう

かんた
ん！食事チェックシートかんた
ん！食事チェックシート

主 食主 食
しゅ　　  しょくしゅ　　  しょく

主 菜主 菜
しゅ　　　さいしゅ　　　さい

汁 物汁 物
しる　　　ものしる　　　もの

副 菜副 菜
ふく　　　さいふく　　　さい

朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで
そろっていますか？

朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで
そろっていますか？そろっていますか？そろっていますか？そろっていますか？そろっていますか？そろっていますか？そろっていますか？そろっていますか？そろっていますか？

朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで
そろっていますか？

牛乳・乳製品牛乳・乳製品
ぎゅうにゅう　 ・ 　にゅうせいひんぎゅうにゅう　 ・ 　にゅうせいひん

果 物果 物
くだ　　　ものくだ　　　もの

1日 1回は
食べていますか？
1日 1回は1日 1回は1日 1回は1日 1回は1日 1回は

食べていますか？食べていますか？食べていますか？食べていますか？食べていますか？食べていますか？食べていますか？食べていますか？
1日 1回は

食べていますか？

主 食主 食
しゅ　　  しょくしゅ　　  しょく

主 菜主 菜
しゅ　　　さいしゅ　　　さい

汁 物汁 物
しる　　　ものしる　　　もの

副 菜副 菜
ふく　　　さいふく　　　さい

果 物果 物
くだ　　　ものくだ　　　もの

お菓子お菓子 ジュースジュース

あさ

ひる

よる

おやつ

あさ

ひる

よる

おやつ

が
っ
こ
う
が
あ
る
日

お
や
す
み
の
日

牛乳・乳製品牛乳・乳製品
にゅう せい ひんにゅう せい ひんぎゅうにゅうぎゅうにゅう

食べたものに〇をつけて食事のチェックをしてみましょう食べたものに〇をつけて食事のチェックをしてみましょう
〇のつけかたはうらをみてね。わからないことは、おとなの人に聞いてね〇のつけかたはうらをみてね。わからないことは、おとなの人に聞いてね

〇がないところは
ありましたか？

いっしょににそろえられるりょうりもあるよ。
お す し な ら

に 〇 が つ く よ 　と主 食主 食
しゅ　　  しょくしゅ　　  しょく

主 菜主 菜
しゅ　　　さいしゅ　　　さい

〇をつけたのはだれですか？いくつでも〇をしてください
じ ぶ ん か ぞ く ほ か の  お と な

作成：渡邊智子・鈴木亜夕帆（千葉県立保健医療大学）



「〇」１つ分めやすは↓のとおりだよ。半分なら「△」をつけよう「〇」１つ分めやすは↓のとおりだよ。半分なら「△」をつけよう
2つ分食べたときは「〇〇（〇が２つ）」になるよ。わからないことは、おとな の人にきいてね。2つ分食べたときは「〇〇（〇が２つ）」になるよ。わからないことは、おとな の人にきいてね。

〇 １ つ の め や す

主 食主 食
しゅ　　  しょくしゅ　　  しょく

主 菜主 菜
しゅ　　　さいしゅ　　　さい

汁 物汁 物
しる　　　ものしる　　　もの

副 菜副 菜
ふく　　　さいふく　　　さい

果 物果 物
くだ　　　ものくだ　　　もの

茶わん 1 杯、食パン 6 枚切  1 枚、麺類 1 人前

汁わん 1 杯、スープ 1 皿

「グー」1 つ分（↓のイラストを見てください）

「パー」1 つ分（↓のイラストを見てください）

コップ 1 杯（200cc）

みかん 1 個、りんご半分

食べたら○をつけます（○1 つのめやすは栄養士の先生にきいてみよう）

コップ 1 杯（200cc）

お菓子お菓子

ジュースジュース

ちゃ

しる はい

はい

はい

こ はんぶん

えいようし

さら

はい しょく まいぎり まい めんるい にんまえ

主菜主菜 の

グーグー
１食分 はの 量

の大きさ をめやすに！
厚さ
 ２cm

厚さ 2 cm厚さ 2 cm

ここが
グーの大きさ

* グーのかたまりの
  大きさではありません！

主菜は主菜は

「グー」「グー」

グーは、
手のひらと
同じ大きさ

になる食品は主 菜主 菜
肉 ・ 魚 ・ たまご・大豆肉 ・ 魚 ・ たまご・大豆

は おかずの

くわしく知りたい場合は、栄養士・管理栄養士にお聞きください。
「グー」「パー」は、おかずの 1 食分のおおよその望ましい量を簡単に考えるためのものです。

副菜は副菜は

「パー」「パー」
副菜副菜の

たっぷりたっぷり
片手の上に

１食分 はの 量
を めざして！

になるくらい
山

にパーパー

になる食品は

野菜・海藻・きのこ・こんにゃく野菜・海藻・きのこ・こんにゃく

おおよそおおよそ の めやすめやすです

副 菜副 菜

チ
ー
バ
く
ん

牛乳・乳製品牛乳・乳製品
にゅう せい ひんにゅう せい ひんぎゅうにゅうぎゅうにゅう

食事実践スタイル食事実践スタイルを使ってを使って
食べた食品をチェックしてみましょう食べた食品をチェックしてみましょう

主 食主 食
しゅ　　  しょくしゅ　　  しょく

主 菜主 菜
しゅ　　　さいしゅ　　　さい

汁 物汁 物
しる　　　ものしる　　　もの

副 菜副 菜
ふく　　　さいふく　　　さい

朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで
そろっていますか？

朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで
そろっていますか？

牛乳・乳製品牛乳・乳製品
ぎゅうにゅう　・　にゅうせいひんぎゅうにゅう　・　にゅうせいひん

果 物果 物
くだ　　　ものくだ　　　もの

1日 1回は
食べていますか？
1日 1回は

食べていますか？

平日（仕事・学校がある日）平日（仕事・学校がある日）

作 成： 渡 邊 智 子・ 鈴 木 亜 夕 帆（ 千 葉 県 立 保 健 医 療 大 学 ）

配膳 食品群 食　　品 朝 おやつ 昼 おやつ 夕 おやつ

飯

和風めん類：
うどん、そばなど
洋風めん類：
スバゲティ、マカロニなど

パン

やきいも、ふかしいも

穀類

いも類 *
牛肉、豚肉、鶏肉、ハム・ソーセージ、
ハンバーグ、からあげなど
魚、貝、えび
刺身、煮魚、焼魚、寿司など
鶏卵、うずら卵
たまご焼き、目玉焼きなど

とうふ、納豆、厚揚げ

肉類

魚介類

卵

大豆・大豆製品
ほうれん草、こまつな、トマト
かぼちゃ、にんじんなど
なす、きゅうり、だいこん、白菜
きゃべつ、かぶなど
わかめ、ひじき、こんぶ、のり
もずく、ところてんなど
しいたけ、まいたけ、なめこ
きくらげ、マッシュルームなど

ポテトサラダ、だいがくいもなど

緑黄色

淡色

海藻類

きのこ類

いも類 *

果物

牛乳・乳製品

嗜好飲料類

菓子類

いちご、みかん、バナナ、りんご、なし
すいか、干しブドウなど
牛乳、チーズ、ヨーグルト、
アイスクリームなど

お茶、コーヒー、ジュース、お酒など

和菓子、ケーキ、パイ、菓子パンなど

主食

主菜

副菜
汁物

おやつ
飲料

野
菜
類

＊いもは、主食にも副菜にもなる食べ物です。　焼きいも や ふかしいもを ごはん代わりに食べたときは 「主食」になります。


