
　
自
分
の
食
事
と
く
ら
べ
て
い
か
が

で
し
ょ
う
か
？

　
肉
や
魚
は
食
べ
過
ぎ
て
い
ま
せ
ん

か
？

　
野
菜
、
き
の
こ
、
海
藻
は
し
っ
か

り
食
べ
て
い
ま
す
か
？

　
自
分
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
こ
の
基
準
量
を
過
不
足
な
く
摂
取

す
る
こ
と
に
よ
り
、
私
た
ち
の
体
に

必
要
な
栄
養
素
を
吸
収
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　
「
十
二
支
の
し
り
と
り
」「
お
も
ち
」

な
ど
の
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
後
に
♪

正
月
い
い
な
♪
お
正
月
の
餅
つ
き
の

せ
っ
せ
っ
せ
を
し
ま
し
た
。
そ
の
後

小
さ
い
子
で
も
楽
し
め
る
伝
承
遊
び

（
絵
合
わ
せ
カ
ル
タ
・
福
笑
い
・
貝

合
わ
せ・コ
マ
遊
び
）
を
し
ま
し
た
。

最
後
に
甘
み
少
な
め
の
ぜ
ん
ざ
い
と

簡
単
あ
ら
れ
を
皆
で
食
べ
ま
し
た
。

参
加
者
か
ら
は
「
お
正
月
遊
び
が
楽

し
か
っ
た
。
特
に
コ
マ
が
気
に
入
っ

た
よ
う
で
簡
単
に
作
れ
る
の
で
家
で

も
作
っ
て
遊
び
た
い
。
日
本
の
文
化

に
触
れ
る
機
会
は
嬉
し
い
。
ぜ
ん
ざ

い
と
あ
ら
れ
は
と
て
も
美
味
し
か
っ

た
。
家
で
も
作
っ
て
家
族
で
食
べ
た

い
」
と
大
変
好
評
で
し
た
。

　
正
月
な
ど
冬
に
ち
な
ん
だ
話
の
読

み
聞
か
せ
や
、
手
遊
び
、
触
れ
あ
い

遊
び
で
楽
し
み
ま
し
た
。「（
子
ど
も

が
）
集
中
し
て
聞
い
て
い
る
姿
を
見

て
、
お
は
な
し
会
に
参
加
し
続
け
た

こ
と
で
絵
本
の
面
白
さ
や
こ
の
会
の

楽
し
さ
を
知
っ
て
い
っ
た
の
だ
と
思

う
。
話
の
間
に
手
遊
び
等
が
あ
る
の

で
飽
き
ず
に
い
い
。
冬
ら
し
い
話
を

た
く
さ
ん
聞
け
て
良
か
っ
た
」
と
参

加
者
は
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。 子

子
育
て

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

活
動
状
況
報
告

問 

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

　

 

☎
６
２

−

３
３
１
１

問 

健
康
推
進
課　
健
康
推
進
係

　

 

☎
６
２

−

１
１
１
１

　

  　
　
　
　
　
内
線　
１
２
４

栄
養
（
食
生
活
）
編

シ
リ
ー
ズ

血
管
を
守
っ
て

健
や
か
な
生
活
を
送
る

　
今
月
は
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
献
立

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
基
準
量
（
表
１
）
は
年
齢
、性
別
、

体
格
、
身
体
活
動
に
よ
り
多
少
の
違

い
が
あ
り
ま
す
。
過
不
足
は
表
１
の

４
群
で
調
整
し
ま
す
。

※ 

内
服
治
療
中
で
制
限
が
あ
る
方

は
、
医
師
の
指
示
を
優
先
し
て
く

だ
さ
い
。

鏡
開
き   

1
月
15
日
（
月
）

お
は
な
し
会   1

月
17
日
（
水
）

　

４
月
は
、
定
例
の
お
は
な
し

会
・
わ
ら
べ
う
た
の
会
の
ほ
か
、

「
簡
単
ク
ッ
キ
ン
グ(

非
常
食)

会
」
や
「
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ

の
会
」
な
ど
を
予
定
し
て
い
ま

す
。
ど
う
ぞ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

健　康

 No.2

食品群 働　き 食　品 基準量

１
群 栄養を完全にする

乳・乳製品 200ｇ

卵 50ｇ

２
群 血や肉をつくる

魚 50ｇ
肉 50ｇ

豆・豆製品 40ｇ
（納豆）

３
群 体の調子を整える

緑黄色野菜 150ｇ
淡色野菜 250ｇ

果物 80カロリー
芋類 100ｇ

きのこ類 50ｇ
海藻類 50ｇ

４
群 力や体温となる

砂糖
油脂

ごはん
アルコール

　菓子
飲み物

身
長
や
活
動
量
に

　
　
よ
っ
て
算
出

※表１　バランスの良い食生活・食品

１群から４群の食品群で一日に必要な食品量を示したものです。

味噌汁・ほうれん草と卵のソテー・
きゅうりの納豆和え・牛乳・ご飯

鮭ときのこのホイル焼き
里芋と大根の煮物
白菜とりんごの酢の物・ご飯

豚肉の生姜焼き
ひじきの煮物・ご飯

バナナヨーグルト

・エネルギー　459kcal
・塩　　　分　2.5 ｇ
・食 物 繊 維　7.2 ｇ

1人分の
栄養価

・エネルギー　542kcal
・塩　　　分　3.0 ｇ
・食 物 繊 維　6.2 ｇ

1人分の
栄養価

・エネルギー　505kcal
・塩　　　分　1.9 ｇ
・食 物 繊 維　6.1 ｇ

1人分の
栄養価

・エネルギー　112kcal
・塩　　　分　0.1 ｇ
・食 物 繊 維　0.9 ｇ

1人分の
栄養価

1群(180ｇ)
2群(  30ｇ)
3群(218ｇ） 

2群(  50g)
3群(310g)

10g

60g

20g
50g

80g
10g

80g

70g

50g

30g 30g

130g

130g

130g

60g

30g 60g 50g 130g

20g

30g

40g

5g

30g
20g 10g

5g
（生35g）

1.5g（生18g）

30g

20g

20g

10g

50g

1群(70g)
3群(80g)

2群(  55g）
3群(165g)

朝食

夕食

昼食

間食

　
ま
ず
は
じ
め
に
「
ぼ
く
の
ク
レ
ヨ

ン
」
と
い
う
大
型
絵
本
で
読
み
聞
か

せ
を
し
、
模
造
紙
大
の
裏
紙
に
好
き

な
色
を
１
本
ず
つ
選
ん
で
手
形
や
足

形
、
そ
の
他
自
分
の
好
き
な
物
を
描

い
て
い
き
ま
し
た
。
あ
る
程
度
描
き

込
ん
だ
と
こ
ろ
で
、
部
屋
い
っ
ぱ
い

の
広
い
紙
に
今
度
は
皆
で
好
き
に
描

い
て
い
き
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
は

「
手
や
足
の
形
を
取
っ
た
こ
と
は
あ

る
の
だ
が
、
身
体
の
形
を
取
っ
た
の

は
初
め
て
だ
っ
た
の
で
親
子
共
々
と

て
も
楽
し
か
っ
た
。
大
き
い
紙
に
お

絵
か
き
す
る
の
は
初
め
て
。
子
ど
も

達
が
と
て
も
楽
し
そ
う
で
、
あ
り
が

た
い
機
会
だ
っ
た
」
と
親
子
共
々
お

絵
か
き
を
満
喫
し
て
も
ら
い
ま
し

た
。 思

い
っ
き
り
描
こ
う
の
会

1
月
24
日
（
水
）
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