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【ステップ 1】 

①食事バランスガイド  

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

図表 65  食事バランスガイド基本型（2200kcal の場合） 

「食事バランスガイド」（図表 56）は、厚生労働省と農林水産省が、１日の食事について、

料理区分ごとの必要な量と組み合わせを、回転するコマの図で示したものです。この図の基

本型は、１日に必要なエネルギー量が 2200kcal の人としています。コマの上部から下部に

向かって摂取量が少ない（食べるのを控える）料理区分になるよう構成されています。料理

区分の単位は「つ（sv）」で示されていて、主なエネルギー区分としても公表されています。

図 57 に、主な区分の 1800kcal、2200kcal、2600kcalについて、それぞれいくつになるかを

示しました。各料理区分の「つ（sv）」に対応するイラストも多様に作成されています。 

《「ちば型食生活」を実践するためのステップ参考資料》 

図表 66  食事バランスガイドの「つ (sv)」の配分 

第３章 食育を県民運動として展開するために
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②食生活のチェックシート 

 

 


