
主食、主菜、副菜、汁物、牛乳・乳製品、果物の区分ごとに
自分の食事を□にチェックしてみましょう

バランスよく食べましょうバランスよく食べましょう

主食・汁物・主菜・副菜主食・汁物・主菜・副菜
そろっていますか？そろっていますか？

グ
ー

パー

日本型の食事スタイル
主食（ご飯）、汁物、おかず

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

牛乳・乳製品牛乳・乳製品
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

果 物果 物
くだ　　　ものくだ　　　もの

作成：渡邊智子・鈴木亜夕帆千葉県立保健医療大学）

※いもは、主食にも副菜にもなります。
　焼きいも や ふかしいも を「ごはん」
　のかわりに食べたときは「主食」になります。

□緑黄色野菜
　（緑の濃い野菜）
□その他の野菜
□海藻
□きのこ
□こんにゃく
□いも

□ごはん
□パン
□めん
□いも

□魚
□肉
□たまご
□大豆・大豆製品
　(豆腐、納豆）

□くだもの□牛乳
□ヨーグルト

緑の食べ物緑の食べ物赤の食べ物赤の食べ物

緑の食べ物緑の食べ物

赤の食べ物赤の食べ物

黄の食べ物黄の食べ物

※

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

主 食主 食
しゅ　　しょくしゅ　　しょく

副菜・汁物副菜・汁物
ふく　さいふく　さい しる　ものしる　もの 主 菜主 菜

しゅ　　さいしゅ　　さい

果 物果 物
くだ　　ものくだ　　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

朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで
そろっていますか？

朝ごはん・昼ごはん・夕ごはんで
そろっていますか？

�日�回は
食べていますか？

�日�回は
食べていますか？


