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1 日にどのくらいの食事量をとればよいか、各区分の料理がいくつ分にあたるかを表

しています。とり方のポイントとともに見てみましょう。

参考・イラスト転載：社団法人 日本栄養士会 監修 武見ゆかり・吉池信夫 編 「食事バランスガイド」を活用した栄

養教育・食育実践マニュアル 第一出版 平成 18 年

料 理 例 とる量ととり方のポイント

１つ分= = = =
ごはん小盛り 1 杯 おにぎり 1 個 食パン 1 枚 ロールパン 2 個

1.5 つ分=

ごはん中盛り 1 杯

2 つ分= = =

うどん 1 杯 もりそば 1 杯 スパゲッティー

１つ分= = = =
野菜サラダ きゅうりとわかめの 混載の味噌汁 ほうれん草の

酢の物 お浸し

= = = =

ひじきの煮物 ふかしいも 1 個 煮豆 きのこのソテー

2 つ分= = =

野菜の煮しめ 野菜炒め 芋の煮っころがし

１つ分= = =
目玉焼き一皿 冷奴 納豆

2 つ分= = =

焼き魚 マグロとイカの刺身 卵焼 2 個

3 つ分= = =

ハンバーグステーキ 鶏肉のから揚げ 豚肉のしょうが焼き

１つ分= = = =
牛乳コップ半分 チーズ１かけ スライスチーズ 1 枚 ヨーグルトⅰパック

2 つ分=

牛乳瓶 1 本分

１つ分= = = =

みかん 1 個 りんご半分 なし半分 桃 1 個

= = =

ぶどう半房 かき 1 個 キウイ 1 個

主 食 1 日に 5～7 つ（SV）

「1 つ（SV）」は、市販のおにぎり 1 個

分です。1 日にとる量は、ごはん中盛なら

4 杯分になります。毎日、主食からエネル

ギーをしっかりとりましょう。

活動量が多い人は、１日に 7～８つは食

べましょう。

副 菜 1 日に 5～6 つ（SV）

「1 つ（SV）」は、野菜サラダなどの小

鉢くらいです。野菜やきのこ、いも、海藻

は、たくさんの栄養素を含んでいます。不

足しがちなので、毎食、１品プラスして、

多めにとるように心がけましょう。

活動量が多い人は、1 日に 6～7 つとり

ましょう。

主 菜 1 日に 3～5 つ（SV）

「1 つ（SV）」は、卵 1 個分です。主菜

は、体力のもとになるたんぱく質の供給源

です。脂肪分を多く含む料理もあるので、

フライや天ぷらなどの場合、取りすとり過

ぎに気をつけましょう。

活動量が多い人は、1 日に 4～6 つとり

ましょう。

牛乳・乳製品 1 日に 2 つ（SV）

「1 つ（SV）」は、牛乳コップ半分です。

カルシウムは吸収されにくいので、毎日必

要な分をとることが大切です。

活動量が多い人は、1 日に 2～3 つとり

ましょう。

果 物 1 日に 2 つ（SV）

「1 つ（SV）」は、みかん 1 個分です。

果物は、老化を防ぐ働きをもつビタミン

や、血圧をコントロールするカリウムを多

く含んでいます。普段、食べる習慣のない

人も、毎日とるようにしましょう。

⑤ 「１日にとる食事量の目安」


