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朝食

食パン・目玉焼き・
野菜サラダ
牛乳・みかん

昼食

チャーハン・
野菜スープ

夕食

ご飯・鮭の塩焼き・
野菜の煮しめ・
ほうれん草のお浸し

503kcal 757kcal 527kcal

＋ ＋ ＝1,787kcal

朝食 昼食

チャーシューメン・
チャーハン

夕食

ご飯・
ハンバーグ・
ポテトサラダ・
玉子焼き

1,126kcal 976kcal

＋食べない ＋ ＝2,102kcal

果物・乳製品
が全く足りて
いない 食べ過ぎ

野菜の不足

サ
ン
プ
ル
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いつもの食事はどちらに近い？

正しい食事のバランスについて説明した後、これまでに自分が続けてきた食生活はどのようなものであったのかを改めて振り返る
ことで、これからの改善の必要性を自ら感じてもらう。

朝・昼・晩の3回でバランスよく食べている例です。

ねらい

上段

朝食を欠き、昼食は（1日の目安の半分以上となる）主食をとり過ぎています。
夕食ではたんぱく質源のとり過ぎです。バランスガイドの “主菜” の部分が1食で1日分の目安量を摂取してしまっています。
これらのように食事ごとにバランスが崩れてしまうと、結果として過剰なエネルギーの摂取や逆に必要なものが不足するといった
状況に陥りやすくなります。

下段

サ
ン
プ
ル




