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１７．バランスよく配膳して食べましょう

　食事のバランスを考えるときは、①配膳
を考えて食事をそろえること、②お茶碗や
お皿の数を数えることで上手に考えること
ができます。

① 配膳 を考えて食事をそろえましょう

　21 ページで紹介しましたが、料理を配膳
してみましょう。
　主食・汁物・主菜・副菜を組みあわせる
と必要な栄養素がそろいます。毎日の食事
で、どれが主食になるか、主菜になるか、
副菜はどれか、汁物はどれかを確認してか
ら「いただきます！」と言ってみましょう。
　配膳の時には、「右手の『み』は、みそ
汁の『み』」と覚えておくと、主食と汁物
の位置に迷いません。

　料理の種類によって、同時にそろえられ
るものもあります。
　シチューは主菜と汁物、かつ丼は主菜と
主食、カレーライスは主食と主菜と汁物を
一緒に盛りつけた料理になります。

②お茶碗やお皿の数を数えましょう

　例えば、2200kcal で考えてみましょう。
お皿の数は、おおよそのめやすです。「つ」
で示した数字は、食事バランスガイドの場
合の数値です。
　さらに、「一皿」と言っても、人それぞ
れで一皿のイメージ（量や大きさ）が違う
場合があります。あなたの「一皿」はどう
でしょうか。36 ページの図 17-3 で確認し
てみてください。

図 17-1 　配膳を確認しましょう

図 17-2　1 回量と 2200kcal/ 日の合計量
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図 17-3　あなたの一皿の量を確認しましょう。※ ( つ ) は食事バランスガイドの「つ (SV)」の数です


	本編2020.pdfから挿入したしおり
	よく噛み味わう「グー・パー食生活」のすすめ
	「千葉県食育推進計画」と「健康ちば２１」　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
	１．食べることは楽しいこと　よく噛んで味わいましょう　　　　　　　　　　
	２．豊かな千葉の農林水産物
	３.人はなぜ、食べるのでしょうか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
	４.栄養学的な食べ方のポイント　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
	５-1．“おとな”の「あなたの食べる量（推定エネルギー必要量）」は
	５-2．“こども”の「あなたの食べる量（推定エネルギー必要量）」は
	６.“おとな”のあなたにとってちょうどいい体重　　　　　　　　　　　　　　
	７．あなたに必要なエネルギー量を計算してみましょう
	８．望ましい食事（主食・主菜・副菜）を考えてみましょう
	９．『グー・パー食生活』と食事バランスガイド
	１０．主食のごはんを食べましょう
	１１．主菜の肉、魚、たまご、大豆を食べましょう
	１２．副菜の野菜・海藻・きのこ など を食べましょう
	１３．牛乳・乳製品と果実を食べましょう
	１４．千葉県の食材を使って、素材を生かした簡単な料理を
	１５．郷土料理を作ってみましょう
	１６．常備菜を作ってみましょう
	１７．バランスよく配膳して食べましょう
	１８．水を飲みましょう
	１９．自分でできる食事の安全・安心 －傷んだ食べ物に注意しましょう－
	２０．食の正しい情報を選択しましょう
	２１．栄養成分表示、賞味期限、消費期限ってなんでしょう
	２２．上手な中食の選び方
	２３．上手なお菓子の食べ方・ジュースの飲み方
	２４．上手なお酒の飲み方
	２５．食欲がないときは
	２６．快便な毎日をすごしましょう　　　　　　　　　　　　　　　　　
	２７．口の健康維持をしましょう
	２８．生活リズムを大切にしましょう
	２９．楽しく運動してみましょう
	１７．バランスよく配膳して食べましょう
	３１．グー・パー食生活のための補助資料
	「グー・パー食生活」をできることから実践しましょう


