
今 月 は
管理栄養士 お試しください！

〈バランスの良い食事の簡単な見分け方として〉

食事は好きなものを好きなだけ食べるのではなく、いろいろな種類の
異なる食べ物をバランス良く食べることが大切です。そこで同じ役割を
持つ食材を３色に分け３色がまんべんなく入っているかが確認の目安に
なります。

黄色の食べ物：ごはん、パン、めん、油等
体を温める、動かす、力を出すエネルギーのもと
となる

赤色の食べ物：肉、魚、卵、乳製品。大豆製品等
体の血液、筋肉、臓器、血管、酵素
抗体になり強い体を作るもとになる

緑色の食べ物：野菜、果物等
体の調子を整えて体の機能を維持する。
不足すると様々な病気、体調不良の原因となる

＜ 市販品の惣菜選びの注意点＞

厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2020年版）で示されています
下の表を参考にして食品表示の参考にしてください。また炭水化物の
１食当たりの目安量、食塩の１日当たりの目安量、食物繊維の１日当
たりの目安量も参考にしてください。

！！

栄養についての豆知識
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