
自分に必要なエネルギー量がおおよそ分かると、こんなことが分かります

食事のエネルギー量がちょうど良いかどうかを体重の変動から知ることができます。食事のエネルギー量がちょうど良いかどうかを体重の変動から知ることができます。

　外食のメニューや食品パッケージなどに、エネルギーなどの栄養表示が書かれています。あなたの一日に必
要なエネルギー量が1500kcalであれば、「500kcal」と表示されているお弁当を食べた場合は、一日の１/３を
食べたということになります。
　ここで計算したあなたに必要なエネルギー量をめやすに食生活を行ってみて、体重が減ってきた場合は、あ
なたの身体活動レベル（動き方）は、あなたが認識しているより多いのかもしれません。身体活動レベルを上
げて、再計算してみましょう。

　日本の食事の基本は｢配膳｣です。食事の主役は｢主食｣です。主食をおいしく食べるための「おかず」に、「主
菜」と「副菜」があります。汁も副菜のひとつです。日本型の配膳で不足する｢牛乳・乳製品と果物｣を１日１回
食べましょう。
　１日３食は日本型の配膳をし、１日１回は果物と牛乳・乳製品を食べると、毎日の食事がバランスの良い内容
になります。これを『ちば型食生活』の食事実践スタイルとして提言します。
　おかずの量は、主菜は、 おおよそ手のひらの大きさ、 つまり「グー」の大きさ。そして厚み２㎝。副菜は、 
おおよそ手を広げた大きさ、つまり「パー」の大きさ。副菜は、主菜の２倍量をめざします。毎食で約２倍の量
を食べることができなければ、夕食で２倍以上食べるという考え方も可能です。「グー」や「パー」は、どれだ
け食べればよいかの めやす です。

１日 3食「日本型の食事スタイル」を 目指しましょう。
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「ちば型食生活」食事実践スタイル（グー・パー食生活）
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主食、主菜、副菜、汁物、牛乳・乳製品、果物の区分ごとに
自分の食事を□にチェックしてみましょう
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日本型の食事スタイル
主食（ご飯）、汁物、おかず
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※いもは、主食にも副菜にもなります。
　焼きいも や ふかしいも を「ごはん」
　のかわりに食べたときは「主食」になります。
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