


肉
類

魚
介
類

卵 大
豆
・

大
豆
製
品

牛
乳
・

乳
製
品

緑
黄
色
野
菜

海
藻
類

い
も

果
物
類

油
脂

朝食

昼食

夕食

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩
肉
類

魚
介
類

卵 大
豆
・

大
豆
製
品

牛
乳
・

乳
製
品

緑
黄
色
野
菜

海
藻
類

い
も

果
物

油
脂

牛・豚・
鶏肉
肉加工品
　　　等

生魚
干物
魚加工品
　　　等

鶏卵
うずら卵
卵豆腐等

大豆・枝豆
豆腐・納豆
油揚げ等

牛乳
ヨーグルト
チーズ等

小松菜
トマト
かぼちゃ
人参等　

ひじき
わかめ
のり
もずく等

じゃが芋
さつま芋
里芋等

りんご
みかん
バナナ等

サラダ油
オリーブ油
バター等

主菜：肉・魚・卵・大豆製品のおかず

1日にそれぞれ片手のひら分

1日に牛乳
コップ1杯
かヨーグル
トカップ1
個分

副菜：野菜・いも・海藻のおかず

　　　　

毎食に生野菜なら両手分
加熱野菜なら片手分

1日に
１回

1日に適量
（食品中の
脂・油も
含む）

筋肉や血液などを
つくる

たんぱく質が
多い食品 

骨や歯を
つくる

カルシウムが
多い食品

体の調子を整える
ビタミン・ミネラルが多い食品 エネルギー源

体　重 体　重 体　重

４月 kg ８月 kg １２月 kg

５月 kg ９月 kg １月 kg

６月 kg １０月 kg ２月 kg

７月 kg １１月 kg ３月 kg
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