
【２】

　
わ
た
し
た
ち
が
健
や
か
な

暮
ら
し
を
送
る
た
め
に
は
、

「
食
」は
欠
か
せ
な
い
存
在
で

す
。
健
康
の
た
め
「
バ
ラ
ン

ス
よ
い
食
事
」「
体
に
良
い
も

の
を
食
べ
よ
う
」
と
言
わ
れ

ま
す
が
、
具
体
的
に
何
を
注

意
す
れ
ば
よ
い
の
か
、
よ
く

分
か
ら
な
い
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
そ
こ
で
、
食
事
バ
ラ
ン
ス

を
分
か
り
や
す
く
示
す
た
め
、

農
林
水
産
省
と
厚
生
労
働
省

で
は
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ

ド
」
を
作
成
し
ま
し
た
。

　
同
ガ
イ
ド
は
、
１
日
の
食

事
で「
何
を
」「
ど
れ
だ
け
」食

べ
た
ら
よ
い
か
を
こ
ま
の
イ

ラ
ス
ト
で
示
し
た
も
の
。
こ

ま
の
本
体
は
▽
主
食
▽
副
菜

▽
主
菜
▽
牛
乳
・
乳
製
品
▽

果
物
―
―
の
５
つ
に
区
分
さ

れ
、
１
日
に
必
要
な
分
量
を

Ｓ
Ｖ
（
サ
ー
ビ
ン
グ
）
と
い

う
単
位
で
表
し
て
い
ま
す

（
下
図
を
参
照
）
。

　
水
や
お
茶
な
ど
の
水
分
は

必
要
不
可
欠
な
成
分
で
あ
り
、
十
分

な
量
を
と
る
必
要
が
あ
る
こ
と
か
ら
、

こ
ま
の
軸
で
表
現
。
お
菓
子
や
お
酒
、

ジ
ュ
ー
ス
な
ど
は
こ
ま
を
回
す
ひ
も

に
例
え
ら
れ
、
こ
ま
の
回
転
に
は
適

度
な
運
動
が
必
要
で
あ
る
と
表
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
あ
な
た
の
食
事
調
べ
て
み
よ
う

　
３
㌻
に
掲
載
し
た
チ
ェ
ッ
ク
方
法

で
、
１
日
に
食
べ
た
食
品
と
量
で
こ

ま
を
塗
り
つ
ぶ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
で
き
た
こ
ま
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い

と
、
食
事
が
偏
っ
て
い
る
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
を
失
い
、

こ
ま
が
倒
れ
て
し
ま
う
と
、
わ
た
し

た
ち
の
健
康
も
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て

し
ま
う
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　「
好
き
な
も
の
ば
か
り
食
べ
る
」

「
夜
遅
く
に
食
べ
る
」「
お
酒
を
飲
み

す
ぎ
る
」
な
ど
食
生
活
の
乱
れ
や
偏

り
が
問
題
と
な
っ
て
い
る
現
代
。
こ

の
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
活
用
し
て
、

１
日
３
度
の
食
事
を
組
み
立
て
て
み

て
は
い
か
が
で
す
か
。

◆
問
い
合
わ
せ
　
役
場
保
健
福
祉
課

健
康
づ
く
り
担
当
（
察
　－

３
１

８２

１
１
内
線
１
６
１
）
へ
ど
う
ぞ
。

　
月
は
食
生
活
改
善
普
及
月
間

１０食
事
の
バ
ラ
ン
ス
取
れ
て
ま
す
か

元気いっぱいに給食を食べる豊間根保育園の園児た元気いっぱいに給食を食べる豊間根保育園の園児たちち

果物
牛乳

乳製品
主菜副菜主食

エネルギー

(Kcal)

２２３～４５～６４～５
１８００

±２００

２２３～５５～６５～７
２２００

±２００

２～３２～３４～６６～７７～８
２６００

±２００

【３】

簡単にできる食生活チェッ簡単にできる食生活チェックク
Step1 まずは、自分の適量を調べよう

あなたのこまは、回ってる？

　食生活改善推進員は、料

理を通じてさまざまな健康

づくりを支援する方で、「ヘ

ルスメイト」の愛称で呼ば

れています。

　健康のため、体にいいも

のを食べましょうといって

も、実際何をどれくらい食

べていいかというのは分か

りにくいものです。

　食事バランスガイドは、

最近いろんなところで紹介

されていますが、まだまだ

知られていないのが現状で

す。わたしたちも協議会の

会員をはじめ町民の皆さん

に浸透するように、機会あ

るごとに紹介していきたい

と思います。

機
会
あ
る
ご
と
に

広
め
て
い
き
た
い

山田町食生活改善推進員連絡協議会

　鈴 木   恊 
きょう

  子  会 長
こ

　あなたのこまはきれいな形をしていましたか？

　毎日続けて、自分の食生活のバランスを長い目でチェックしていき

ましょう。

Step２ 今日食べたものをすべて書き出し、SV量に換算する

果物牛乳主菜副菜主食

１２１２２
ごはん２杯、おひたし、納豆、

牛乳、みかん
朝食

－－２２２親子丼、野菜サラダ昼食

１－２２２
ごはん２杯、かぼちゃ煮、さ

んまの塩焼き、りんご
夕食

２２５６６計

【例】

※ＳＶは２㌻を参考にしてください。また、親子丼やカレーライスなど

主食と主菜、副菜が一緒になったものは、ごはんと具に分けて計算し

ましょう。

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

※このこまは、１日の適量エネ

ルギー量が２２００±２００kcalの

人の場合です。Step１で決

まったＳＶ量に応じて、こま

のマス目の数は変わります。

Step３ 数の分だけ、こまを塗ってみよう
　Step２で計算したSV量の分だけ、こまのマス目を塗ります。塗ら

れた部分がきれいなこまの形になっていれば、バランスのとれた食

生活を送っていることになります。

　女　性

高座 高高高高高高高高高高

※活動量の目安　低い…１日中座っていることがほ

とんど　ふつう…座り仕事が中心だが、歩行、軽

いスポーツを５時間程度行う

　男　性

高
座

高高高高高高高高高

高 座高高高高高高高高高

高

座

高高
高高
高高
高高
高高
高

高

座

高高高
高高高

高高高

高

座

高高
高高
高高
高高
高高
高

高

座

高高
高高
高高
高高
高高

活
動
量
低
い

１２～６９歳

１０～１１歳

６～９歳

７０歳以上
６～９歳

７０歳以上

１０～６９歳

活
動
量
低
い

活動
量ふ
つう

活動量ふつう

単位：SV（つ）

高

座

高高高高高高高

高座高

高座 高高

高座 高高高

高座 高高高高高


