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３１．グー・パー食生活のための補助資料

　資料編には、「グー・パー食生活」を実践するための資料として、「グー・パー食生活」チェッ
クシートの他に、食事や食品から提案する、おもにこどものための資料 5 種類、栄養素など
から提案する、おもにおとなのためのメタボリック対応資料 3 種類があります。
　興味のあるものを読んで活用しましょう。あなたの「グー・パー食生活」の食事実践を助
けることができると思います。さあ、できることからはじめましょう。

バランスよく食べよう
食べることは誰かにかわってもらうことができません。

自分でやらなきゃいけない！
だから、自分の食事について考えよう。

食べることは誰かにかわってもらうことができません。
自分でやらなきゃいけない！

だから、自分の食事について考えよう。

　わたしたちの体の細胞は、毎日少しずつ生まれ変わっています。

新しい細胞が、きちんとした働きをするためには、いろいろな栄養

素が必要です。

　わたしたちの体に必要な栄養素はさまざまです。

　ひとつの食べものから、必要な栄養素をすべて食べることはでき

ません。

　いろいろな食べものを必要なだけ食べることが大切です。

何を どれくらい 食べたらよいのかな？
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証拠だね

読んでいてわからないことは、

栄養の先生に聞いてみてね。
えい　よう

作成：渡邊智子・鈴木亜夕帆（千葉県立保健医療大学）

野菜を食べましょう！
あなたの食事には

野菜がたりないみたいです
あなたの食事には

野菜がたりないみたいです

野菜は、体のバランスを保つ「緑」のグループの食べものです。

食事の中では、「汁物」と「副菜」にはいっています。
しる もの ふく さい

主 食主 食
しゅ　　  しょくしゅ　　  しょく

主 菜主 菜
しゅ　　　さいしゅ　　　さい

汁 物汁 物
しる　　　ものしる　　　もの

副 菜副 菜
ふく　　　さいふく　　　さい

緑のグループのこと、「汁物」「副菜」についてわからないひとは、いちばんさいごのページを見てね。

野菜のなまえをあててみよう！野菜のなまえをあててみよう！
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　【こたえ】
①かぼちゃ
②さやえんどう
③アーティチョーク
④なす
⑤ピーマン
⑥ほうれんそう
⑦カリフラワー
⑧にんじん
⑨たまねぎ
⑩キャベツ
⑪トマト 

読んでいてわからないことは、

栄養の先生に聞いてみてね。
えい　よう

作成：渡邊智子・鈴木亜夕帆（千葉県立保健医療大学）

エネルギーに
なる食べ物
エネルギーに
なる食べ物

血や肉になる
食べ物

血や肉になる
食べ物

体のバランスを保つ
食べ物

体のバランスを保つ
食べ物

三色食品群三色食品群

野菜のよいところを紹介するよ。野菜のよいところを紹介するよ。

あぶら 食べすぎていませんか？
あなたの食事は

あぶら がおおいみたいです
あなたの食事は

あぶら がおおいみたいです

　あぶら＝脂肪＝太る＝ないほうが良いとおもっていませんか？

　あぶら は、体を動かすエネルギーの源です。さらに、細胞膜、血液、
ホルモンの原料でもあります。
　からだの 20% はあぶらでできているので、美しいつりあいのと
れたからだをつくるのに役立っています。

　あぶらは、からだに必要なものです。　あぶらは、からだに必要なものです。

　でも、あぶらは、食べすぎると・・・　でも、あぶらは、食べすぎると・・・

肥満は、からだに脂肪がとてもおおい状態のことです。
体重がおおい（おもい）ことではありません。

血管のかべに脂肪がたまって、

血管がせまくなりつまりやすくなる。

高血圧症・心臓病・脳卒中・糖尿病

からだのはたらきがおかしくなり、

血液のなかに糖分がおおくなる。

あぶらの食べ方を意識しましょう！
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読んでいてわからないことは、

栄養の先生に聞いてみてね。
えい　よう

作成：渡邊智子・鈴木亜夕帆（千葉県立保健医療大学）

おかし・ジュース食べすぎ注意！

あなたの食事には
おかしやジュースがおおいみたいです

あなたの食事には
おかしやジュースがおおいみたいです

　おかし や ジュース は、　　　　　　　　　　　　　　ですが、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　のどれにもあてはま

りません。

　　　　　　　　　　　　　  　です。

　おかし や ジュース は、　　　　　　　　　　　　　　ですが、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　のどれにもあてはま

りません。

　　　　　　　　　　　　　  　です。

「エネルギーになる食べもの」「エネルギーになる食べもの」

『おまけ の たのしい 食べもの』『おまけ の たのしい 食べもの』

主食、汁物、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物主食、汁物、主菜、副菜、牛乳・乳製品、果物

おいしく・たのしく食べる　　　をしろう！コツコツ
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三色食品群三色食品群

読んでいてわからないことは、

栄養の先生に聞いてみてね。
えい　よう

作成：渡邊智子・鈴木亜夕帆（千葉県立保健医療大学）

牛乳をのみましょう
牛乳がのめない人は

牛乳のなかまを食べましょう

ぎゅうにゅう

あなたの食事には
牛乳・乳製品がたりないみたいです

あなたの食事には
牛乳・乳製品がたりないみたいです
ぎゅうにゅうぎゅうにゅう にゅう  せい    ひんにゅう  せい    ひん

牛乳・乳製品は、　　　　　　　　　　　　 です。

食事の中で、1 日１回は　　　　　　　　をとりましょう。

牛乳・乳製品は、　　　　　　　　　　　　 です。

食事の中で、1 日１回は　　　　　　　　をとりましょう。

「血や肉になる食べもの」「血や肉になる食べもの」

牛乳・乳製品牛乳・乳製品
ぎゅうにゅうぎゅうにゅう にゅう せい  ひんにゅう せい  ひん
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ぎゅうにゅう　・　にゅうせいひんぎゅうにゅう　・　にゅうせいひん
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エネルギーに
なる食べ物

血や肉になる
食べ物

血や肉になる
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読んでいてわからないことは、

栄養の先生に聞いてみてね。
えい　よう

作 成： 渡 邊 智 子・ 鈴 木 亜 夕 帆（ 千 葉 県 立 保 健 医 療 大 学 ）

牛乳牛乳乳製品乳製品（牛乳からつくった加工品）（牛乳からつくった加工品）

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう
にゅう　せい　ひんにゅう　せい　ひん

ヨーグルト

チーズ
スキムミルク

生クリーム
＊生クリームは、動物性と植物性があります。
　植物性は、白くてあっさりした味ですが、乳製品ではありません。
 （牛乳からつくられたものではありません）

牛乳が苦手な人への
ウラワザもあるよ

純生クリーム

純生クリーム

千葉県 外食料理成分ノート千葉県 外食料理成分ノート

基　本　編基　本　編
外食料理の１食あたりの栄養価と１００ｇあたりの栄養価がわかります。外食料理の１食あたりの栄養価と１００ｇあたりの栄養価がわかります。

めた坊
MeTa-Bow

今日の「ごはん」のエネルギー量は、

あなたの必要なエネルギー量の何％でしょうか？

食べすぎに注意しましょう！

１食分のエネルギーを確認しましょう！

今日の「ごはん」のエネルギー量は、

あなたの必要なエネルギー量の何％でしょうか？

食べすぎに注意しましょう！

１食分のエネルギーを確認しましょう！

　このパンフレットは、千葉県の外食料理成分表を楽しく利用するために作成しました。
　詳しくは、千葉県立衛生短期大学　発行「千葉県における外食料理成分表 －可食部100g編、100kcal編、食事バランスガイド編－」をご覧く
ださい。なお、本資料の栄養価は、日本食品標準成分表2010年版の収載値をもとに計算しています。最新の栄養価計算結果とは異なる可能性が
ありますが、目安としてご利用ください。

あなたのおおよそ必要な1日のエネルギー量は簡単に計算できますあなたのおおよそ必要な1日のエネルギー量は簡単に計算できます

基 礎 代 謝 量 ( kcal/ 日 ) 身体活動レベル
基礎代謝基準値

( kcal/ 日 ) 体重 ( kg )

× × ＝

おとなの
推定エネルギー必要量

kcal/ 日 

※

 18 ～ 29 歳 23.7 22.1
 30 ～ 49 歳 22.5 21.9
 50 ～ 64 歳 21.8 20.7
 65 ～ 74 歳 21.6 20.7

年齢 男性 女性

 18 ～ 64 歳 1.50  1.75  2.00 
 65 ～ 74 歳 1.45  1.70  1.95 

年齢 低い (Ⅰ) ふつう(Ⅱ) 高い (Ⅲ)
（デスクワーク） （立ち仕事）男女共通

※体重は、維持したい体重を記載します。
　標準体重は、「身長（m）×身長（m）×22」が目安です。身長 167cm なら、
　1.67×1.67×22=61kg です。
　現在の体重で調子が良い場合は、現在の体重を入れて計算できます。調子
　の良いときの体重を入れて計算することもできます。

千葉県 外食料理成分ノート千葉県 外食料理成分ノート

� � � k c a l  編� � � k c a l  編
外食料理の１食あたりのエネルギーと性格（特徴）がわかります。外食料理の１食あたりのエネルギーと性格（特徴）がわかります。

めた坊
MeTa-Bow

今日の「ごはん」の性格は？

料理にも個性があります。

個性を知ってバランスよく選びましょう！

上手に選ぶヒントがあります。

今日の「ごはん」の性格は？

料理にも個性があります。

個性を知ってバランスよく選びましょう！

上手に選ぶヒントがあります。

　このパンフレットは、千葉県の外食料理成分表を楽しく利用するために作成しました。
　詳しくは、千葉県立衛生短期大学　発行「千葉県における外食料理成分表 －可食部100g編、100kcal編、食事バランスガイド編－」をご覧く
ださい。なお、本資料の栄養価は、日本食品標準成分表2010年版の収載値をもとに計算しています。最新の栄養価計算結果とは異なる可能性が
ありますが、目安としてご利用ください。

料理の個性って？料理の個性って？

炭水化物炭水化物
50～ 60％50～ 60％

たんぱく質たんぱく質
13～ 20％13～ 20％

脂質脂質
20～ 30％20～ 30％

理想的バランス理想的バランス
炭水化物炭水化物
40％40％

たんぱく質たんぱく質
25％25％

脂質脂質
35％35％

メタボ的バランスメタボ的バランス

　エネルギーとなる栄養素は、たんぱく質・
脂質・炭水化物の３つです。この３つに由
来するエネルギー量の割合は、たんぱく質
13～ 20％、脂質 20 ～ 30％、炭水化物 50
～ 65％が理想的です。
　しかし、“おいしい” 料理には、脂質が
35%以上含まれる場合が少なくありません。
このような料理を食べすぎると、メタボリッ
クシンドロームになりやすいので、注意が
必要です。

　脂質が多い食事をした次の食事は、脂質の少ない食事を
選ぶなど、料理の個性を知って、１日、１週間、１ヶ月で
脂質が多くならないように心がけてみましょう。

千葉県 外食料理成分ノート千葉県 外食料理成分ノート

バランスガイド編バランスガイド編
外食料理の１食あたりのバランスガイドの「つ」が分かります外食料理の１食あたりのバランスガイドの「つ」が分かります

めた坊
MeTa-Bow

今日の料理はいく「つ」？

あなたの一日分はいく「つ」？

お皿の数（つ）が分かります！

今日の料理はいく「つ」？

あなたの一日分はいく「つ」？

お皿の数（つ）が分かります！

　このパンフレットは、千葉県の外食料理成分表を楽しく利用するために作成しました。
　詳しくは、千葉県立衛生短期大学　発行「千葉県における外食料理成分表 －可食部100g編、100kcal編、食事バランスガイド編－」をご覧く
ださい。なお、本資料の栄養価は、日本食品標準成分表2010年版の収載値をもとに計算しています。最新の栄養価計算結果とは異なる可能性が
ありますが、目安としてご利用ください。

って？って？

　　「食事バランスガイド」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 の人の場合
です。
　コマの下部から上部にむかって多く食べたほうがよい料
理区分で構成されています。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。
　あなたは一日に、いく「つ」食べることができるでしょ
うか？

4 ～ 5 つ 5 ～ 6 つ 3 ～ 4 つ 2 つ 2 つ

5 ～ 7 つ 5 ～ 6 つ 3 ～ 5 つ 2 つ 2 つ

6 ～ 8 つ 6 ～ 7 つ 4 ～ 6 つ 2 ～ 3 つ 2 ～ 3 つ

主　食

Ⅰ：1800kcal
(1600～2000)
Ⅱ：2200kcal
(2000～2400)
Ⅲ：2600kcal
(2400～2800)

副　菜 主　菜 牛乳・乳製品 果　物

基
本
形

18 ～ 69 歳  女性

18 ～ 69 歳  男性

活動レベルが「低い」人活動レベルが「低い」人

活動レベルが「低い」人活動レベルが「低い」人

活動レベルが「ふつう」以上の人活動レベルが「ふつう」以上の人

活動レベルが「ふつう」以上の人活動レベルが「ふつう」以上の人
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