
「食事バランスガイド」食事例

朝ごはん

昼ごはん

夕ごはん

主食 副菜 主菜
牛乳・
乳製品

果物

菜めし ２

鶏肉の照り煮 ２

じゃがいもとにんじ
んのサラダ

小松菜のごまあえ
ミニトマト

２

巨峰 １

昼ごはん合計 ２ ２ ２ ０ １

主食 副菜 主菜
牛乳・
乳製品

果物

きのこごはん ２

里いもと白菜の
みそ汁 １

水菜とベーコンの
サラダ １

さけのちゃんちゃん
焼き １ ２

ヨーグルト １

夕ごはん合計 ２ ３ ２ １ ０

「食事バランスガイド」に沿って、１日2,200kcal（１日デスクワークをしてい
る男性、身体活動量が普通の女性の適量）の食事例をご紹介します。

〈朝ごはん〉

〈朝～昼ごはん〉

〈朝～夕ごはん〉

主食 副菜 主菜
牛乳・
乳製品

果物

ごはん（大盛り） ２

切干大根の煮物 １

アスパラガス入り
炒り卵 １

野菜スープ

牛乳 １

いちご １

朝ごはん合計 ２ １ １ １ １
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