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【ステップ 3】 

「ちば型食生活」と食事バランスガイドの関係 

 

  食事バランスガイドの基本型（2200kcal）に対応する「ちば型食生活」の基本のイメージ

図を示しました。食事バランスガイドのコマの中にある料理を配膳すると「ちば型食生活」

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

  食事バランスガイドの 1800kcal、2200kcal、2600kcal に対応する「ちば型食生活」を図に

しました。主食、副菜、主菜、果実、乳製品の各々の基準となる１つ（SV）は、食事バラン

スガイドを基準にして考えることができます。 

  「つ」の考え方は、食事バランスガイドと同じです。「グー」は主菜「１つ」、「パー」は副

菜「２つ」にほぼ相当します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（「ちば型食生活食事実践ガイドブック」より抜粋） 

第３章 食育を県民運動として展開するために



 159

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○食事を配膳して「ちば型食生活」を 
 そろえてみましょう 

（「ちば型食生活食事実践ガイドブック」より抜粋） 
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（「ちば型食生活食事実践ガイドブック」より抜粋） 

第３章 食育を県民運動として展開するために


