
1 つ分 ＝         ＝          ＝            ＝            ＝ 

野菜ｻﾗﾀﾞ  きゅうりとわかめの酢の物  具だくさんみそ汁  ほうれん草のお浸し ひじきの煮物 

 

    ＝          ＝         ＝          ＝          

    かぼちゃの煮物  きんぴらごぼう  えだまめ     なます  

 

2 つ分 ＝           ＝            ＝            ＝  

野菜の煮しめ     野菜炒め    芋の煮っころがし    ｺﾛｯｹ 1 個 

 

1 つ分 =     =     =     =     =     =     =     

  みかん 1 個  りんご半分  かき 1 個  なし半分  ぶどう半房  桃 1 個    ｷｳｲ 1 つ 

 

1 つ分 =      =     =           

ﾌﾟﾛｾｽﾁｰｽﾞ 1 つ  ﾖｰｸﾞﾙﾄ 1 つ  牛乳ｺｯﾌﾟ半分 

1 つ分 ＝     ＝      ＝             2 つ分 ＝             ＝             

冷奴   納豆    目玉焼き             煮魚          干物   

 

3 つ分 ＝           ＝            ＝           ＝ 

豚肉のしょうが焼き   とんかつ      ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ     鶏のから揚げ 

1 つ分 ＝        ＝      ＝         ＝           2 つ分 ＝        ＝ 

ごはん 1 杯 おにぎり 1 個  食ﾊﾟﾝ 1 枚  ﾛｰﾙﾊﾟﾝ 2 個       うどん 1 杯   ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ１皿 

（小盛り） 

3～4 
つ（SV） 

主食（ごはん、パン、麺）

ごはん（子ども用茶碗）だっ

たら 3～4 杯程度 

4 
つ（SV） 

副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理） 

野菜料理４皿程度 

3 
つ（SV） 

主菜（肉、魚、卵、大豆料理）

肉・魚・卵・大豆料理から３

皿程度 

3 
つ（SV） 

牛乳・乳製品 

1 
つ（SV） 

果物     

みかんだったら 1 個程度 

京丹後市作成 

京丹後市

※ SV とはサービング（食事提供量の単位）の略

料理のイラスト出典：第一出版「『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」

幼 児 向 け 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

料 理 例 １ 日 分 

※ コマの中の料理のイラストはあくまでも一例です。また、イラストの料理は大人の量を目安に作成しています。実際にとっている料理の数を

数える場合は、料理例を参考にいくつ（SV）とっているかを確かめることにより、1 日にとりたい目安の量と比べることができます。 

コマの軸は、「水・お茶」。

水分を十分とる必要があ

ることを示しています。 

コマを回すためのひもは、間

食を示しています。 
コマのイラスト内の牛乳・乳

製品や果物などを組み合わ

せ、適量を与えるようにしま

しょう。 

コマを回転させるため

の運動の大切さを示し

ています。体を使った遊

びを楽しみましょう。 

「幼児向け食事バランスガイド」は、３～５歳児の１日の食事の望まし

い組み合わせとおおよその量を料理のイラストで示したものです。主食、

副菜、主菜、牛乳･乳製品、果物の５つのグループの料理や食品をバラン

スよくとれるよう、「コマ」をイメージして描かれ、食事バランスが悪く

なると倒れてしまうこと、回転（運動）することによってコマが安定す

ることを示しています。 


