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食事バランスビンゴカード活用ガイド

は　じ　め　には　じ　め　に

　近年、野菜の摂取不足や脂肪や塩分の取り過ぎ等のアンバランスな食生活に起因する生活

習慣病が増加し、本県では、死亡率に占めるがん、心疾患、脳血管疾患等の生活習慣病が約

６割となっています。

　一方、平成19年度食育に関する実態調査によると、本県の幼児は約1割が朝食を欠食して

おり、また、２割もの幼児が大人のいない食卓で朝食を食べていることがわかりました。さ

らに、平成20年度学校保健統計調査による肥満傾向児の出現率は、多くの年代で高い傾向に

あり、５歳児では全国１位、６歳、８歳、10歳児ではいずれも３位となっています。

　食生活に関わるこうした課題を放置することは、将来の心身の健康状態の悪化を招くとと

もに、こうして育った子どもたちが次の時代を担う親になることによって、現在の食生活習

慣が引き継がれ、今以上に県民全体の健康がそこなわれていくことが懸念されます。

　このため、県では、子どもたちの望ましい食環境を整えることを目的に、平成21年度から

「未来（ゆめ）づくり食育事業」に取り組み、小さな年代からの食育を推進しているところ

です。

　今般、この事業では、毎日、三食の食事を児童がバランスよく食べる習慣づけを図るた

め、「食事バランスガイド」の考え方を取り入れた児童向けの食育教材「食事バランスビン

ゴカード」を作成いたしました。

　今後は、この「食事バランスビンゴカード」を食育に関わる保健・教育・農林水産関係

者、食品関係事業者、NPO、ボランティア、市町村等の方々に広く、様々な場面で活用い

ただき、児童に対する食育教材として県内一円に普及していただきたいと考えております。

　当「活用ガイド」は、普及していただきます皆様に「食事バランスビンゴカード」を御理

解いただき、具体的な普及方法等を紹介することで取り組みやすくなるようにとの目的で作

成しておりますので、ぜひ御活用いただきたいと思います。

　子どもを取り巻く多くの関係者とともに、「選んで食べよう！」のスローガンの下、食育

運動として、「食事バランスビンゴカード」の普及を図り、福島県食育推進計画で掲げる

「食を通してふくしまの未来を担う人を育てる」の実現を目指してまいりたいと思います。

　　　　平成21年10月

福島県保健福祉部長　　　阿久津　文作
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普及していただく方へ普及していただく方へ

◇　「食事バランスビンゴカード」は、小学校低学年～中学年（６～９歳）児童を対象に作

成しております。一人一人の年齢や体の大きさ、日々の活動量等を考慮して１日にとるべ

き「いくつ」を決めるようにしてください。また、その日の体調によっても柔軟な対応を

お願いします。

◇　想定される「食育教室」を例示しておりますが、これ以外にも子どもと関われる様々な

機会を通して、当「ビンゴカード」を紹介していただければと思います。

　　また、使い方を１度でマスターすることはなかなか容易ではないと思います。

　　まずは、子どもに当「ビンゴカード」への関心を持たせることが大切ですので、できる

限り、楽しい、おもしろいと感じられるような雰囲気づくりを心がけ、御指導願います。

◇　子どもに対する指導とともに、保護者に対してもできる限り当「ビンゴカード」を普及

していただくことを通し、バランスのとれた食生活が家庭全体に広がるようにしていただ

きたいと思います。

　　なお、「大人向け食事バランスビンゴカード」も別途作成しておりますので、併せて御

活用いただければと思います。

◇　当「ビンゴカード」は、保健福祉事務所をはじめとし、農林、教育関係事務所、市町村、

福島県食育推進ネットワーク関係団体等に一定部数を配付いたします。　　　　　　 

　　また、当「活用ガイド」は普及者向けですので、子ども用の説明資料、記録用紙などは、

「活用ガイド」内の資料を必要枚数印刷してお使いいただきたいと思います。

　　また、同資料、記録用紙、普及者向けパワーポイント及び児童向けパワーポイント等は、

下記の県ホームページからダウンロードしてお使いいただけます。　

  

 　　　　　http://www.pref.fukushima.jp/kenko/21bingo/21bingo.htm

◇　「食事バランスビンゴカード」及び「活用ガイド」は、保健福祉部、農林水産部、教育

庁が連携し、ワーキングを開催し作成いたしました。今後、多くの皆様の御協力をいただ

きながら普及を図ってまいりますが、うまくいった事例や不都合であった点、御意見など

もお知らせいただければ幸いです。
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普及者向けパワーポイント資料
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普及者向けパワーポイント資料
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食事バランスビンゴカードの普及の仕方食事バランスビンゴカードの普及の仕方

食事バランスビンゴカードを活用した「食育教室」のプログラム例

　児童及び家庭において食事を提供する保護者が、食事バランスビンゴカード

の使い方を理解するとともに、活用することでバランスのよい食生活を考え、

積極的に取り組む意欲を高める。

　また、公民館活動の指導者にも食事バランスビンゴカードの活用方法を理解

していただき、児童への指導に役立ててもらう。

□　子どもたちの実態を知る。健康を維持する上での食事の大切さを学ぶ。

□　ビンゴカードの使い方を学ぶ。

□　ある１日の食事を例にそれが適当かどうかを考える。　　　等

目　標

　このプログラムは、子どもの食事についてのものであるが、保護者と子ども

が共に学ぶことによって、子どもだけでなく大人も食事に対して関心を持ち、

家族全体の食事がよりよくなっていくことが期待できる。

その他

内　容 パターン① 学校の保護者会（教養講座・試食会・就学時健診等）を想定
保護者対象　　　　　　所要時間45分

□　今日食べた朝食やおやつと、これから調理実習をして食べる料理を合わ

せ、１日に必要な食事バランスとの比較をしてみる。　　　　等

　→　その後、バランスのとれた料理をみんなで調理し、おいしく食べる。

パターン② 公民館の親子教室を想定
児童・保護者対象　　　所要時間30分

□　キャンプ等の食事メニューを考えるに当たり、ビンゴカードを用いてバラ

ンスを考える。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　等

パターン③ 公民館の少年教室を想定
児童・指導者対象　　　所要時間60分
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パターン①の進め方例

時間 タイトル 内容（説明） 媒体等

・子どもたちの実態を知る。健康を維持する上での食事の大切さを学ぶ。

・ビンゴカードの使い方を学ぶ。

・ある１日の食事を例にそれが適当かどうかを考える。　　　等

１　あいさつ、自己紹介

２　目的の説明

３　お子さんの好きな食べ物、食べられない食

べ物、嫌いな食べ物は、何ですか。

４　子どもたちが好きなメニュー、そうでない

メニューはこんなメニューです。

５　今、子供たちの食生活には、こんな問題が

あるといわれています。

６　生涯を健康で生活するためには、子どもの

時期にバランスのとれた食習慣を身につける

ことが重要です。

７　ビンゴカードの活用について、ご紹介しま

す。ご家庭でも子どもさんと一緒に食事バラ

ンスをチェックしてみてください。

８　ビンゴカードとは、こういうものです。

　※主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物の

　分類、おやつの考え方　

９　それでは、昨日の食事のバランスを確認し

てみましょう。朝、夕、おやつに子どもさん

が食べたものを書き出してみてください。

10　昨日の給食は○○と△△でした。

11　１日に食べた食事の「いくつ」を「料理の

数え方」で確認します。

12　「いくつ」に合わせてカードを折ります。

13　バランスがとれていたか確認します。

　※感想

14　バランスをとるためには、毎食のバラン

ス、給食とのバランスも考えて、できるだ

け、セットメニューを心がけてください。

15　早寝早起き朝ごはんを心がけ、望ましい生

活リズムが身に付くようにしてください。

導入

子どもの食事の実態

と健康課題

ビンゴカードの説明

バランスチェック

まとめ

ビンゴカードの使い

方、記録用紙を配布

しておく

子どもの各種実態調

査結果など【別紙参

照：本県の子どもの

現状の一例】

ビンゴカードを配布

パワーポイント

ビンゴカードの使い

方、記録用紙

鉛筆、色鉛筆

（料理の数え方）

会場を回って書き方

をチェック

学校の保護者会（教養講座・試食会・就学時健診等）を想定　【保護者対象：45分】

{
　２分

10分

13分

15分

５分



パターン②の進め方例

時間 タイトル 内容（説明） 媒体等

・今日食べた朝食やおやつと、これから調理実習をして食べる料理を合わせ、

　一日に必要な料理のバランスを考える。

・その後、バランスのとれた料理をみんなで調理し、おいしく食べる。　　等

１　あいさつ、自己紹介
２　目的の説明
３　みんな、朝ごはんは食べましたか。
４　朝ごはんは元気な１日をスタートするのに必
要な栄養をとるために、なくてはならないもの
です。毎日しっかり食べるようにしましょう。
５　食事は、朝ごはんだけでなく、昼、夜と規
則正しく、食事バランスを考えて食べること
が大切です。
６　毎日の食事バランスを確認するために、と
てもよいものがあります。今日はみんなに、
その方法を紹介します。
７　これがビンゴカードです。ビンゴカードと
はこういうものです。
　※主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物の  
　分類、おやつの考え方
８　それでは、お家の人と一緒に、今日の食事
バランスをチェックしてみてください。
９　今日、これまでに食べたものを書き出しま
しょう。
10 次に、これから、作る料理も合わせて書き
出しましょう。
11 全部の料理と、おやつの「いくつ」を「料
理の数え方」で確認しましょう。
12　「いくつ」に合わせてカードを折りましょう。
13　バランスがとれているか確認しましょう。
14　夕食には、何色グループの料理をいくつ食
べたらよいかわかりましたか。
 ※感想
15　これからも、お家で毎日の食事のバランス
を確認してみてください。
16　それでは、みんなで、○○や△△を楽し
く、おいしく作りましょう。

導入

朝ごはん、三食の大
切さについて

ビンゴカードの説明

バランスチェック
（児童・保護者）

まとめ

ビンゴカードの使い
方、記録用紙を配布
しておく

ビンゴカードを配布

パワーポイント
ビンゴカードの使い
方、記録用紙
鉛筆、色鉛筆
（料理の数え方）
会場を回って書けて
いるかをチェック

公民館の親子教室を想定　【児童と保護者対象：30分】

１分

　３分

12分

13分

　

　

１分

食事バランスビンゴカード活用ガイド

{
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パターン③の進め方例

時間 タイトル 内容（説明） 媒体等

・キャンプ等の食事メニューを考えるにあたり、ビンゴカードを用いてバラン

　スを考える。　　　等

１　あいさつ、自己紹介
２　目的の説明
３　キャンプでは、みんなが自分たちの食事の
準備をします。今から楽しみですね。
４　どんなものを作りたいですか。食べたいで
すか。
５　みんなが元気でキャンプ活動をするには、
好きな食べ物ばかりでなく、栄養のバランス
を考えた食事を作ることが大切です。
６　これから、おいしくて、元気のでる食事の
メニューを考えてもらいますが、その前に、
バランスをとるために、みんなによいものを
紹介しましょう。ビンゴカードです。
７　ビンゴカードとはこういうものです。
　※主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物の
　分類、おやつの考え方
８　それでは、まず、作って食べたい１日の食事
のメニューを各グループで考えてみましょう。
９　おいしそうなメニューができたようです
ね。では、ビンゴカードでバランスの確認を
してみましょう。
10　食事の「いくつ」を「料理の数え方」で確
認します。
11　「いくつ」に合わせてカードを折ります。
12　バランスはとれていましたか。
13　あまり、バランスがとれていないときは、
もう一度メニューを考えなおしてみましょう。
14　キャンプの時だけでなく、毎日のごはんも
ビンゴカードを使ってチェックし、バランス
よく食べると、病気になりにくい健康な体に
なります。
15　ぜひ、お家の人にも教えてあげて、一緒に
毎日の食事のバランスをチェックして、おい
しく、上手に食べてください。

導入

何が食べたいか

ビンゴカードの説明

メニューの作成

バランスチェック

メニューの修正

まとめ

ビンゴカードの使い
方、記録用紙を配布
しておく

ビンゴカードを配付
パワーポイント

ビンゴカードの使い
方
記録用紙
鉛筆、色鉛筆
（料理の数え方）
会場を回って書けて
いるかをチェック

基本食材と調味料の
提示

公民館の少年教室を想定　【児童と指導者対象：60分】

１分

　３分

13分

20分

13分

　８分

　２分
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別 紙 【　本県の子どもの現状の一例　】
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好きな料理は何ですか？（小学５年生）＜H18県教委食生活等実態調査＞
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肥満傾向児の出現率（男子） ＜H20学校保健統計調査＞

本県
全国

5.22
9.44 7.71

12.41
11.37 11.12

15.74
11.61 10.95 9.89

肥満傾向児の出現率（女子） ＜H20学校保健統計調査＞

本県
全国

※上位には、いずれも主食となるすし、ラーメン、カレーライス、パスタ等が上げられている。
　これらの料理は１品でも食事となるものが多く、主食、副菜、主菜の日本型の食事形態とはなりにく
いことから、栄養バランスがとりにくい。また、肉類が好まれており、高脂肪、高エネルギーの料理
が多く、こうした料理ばかりを食べ続けることで、健康への影響が危惧される。

嫌いな料理は何ですか？（小学５年生）＜H18県教委食生活等実態調査＞

※日本型食生活に欠かせない煮魚や和え物が好まれない傾向にある。家庭の食卓に上がる頻度との関連も
考えられる。また、嫌いな食べ物としては、梅干し、ゴーヤ、セロリ等、においや癖のある味のものがあげら
れており、幼い頃から、多様な食材を食べさせる機会を増やすことが重要である。
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児童向けパワーポイント資料
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児童向けパワーポイント資料
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食事バランスビンゴカードの使い方

１日に自分がどれくらい食べたらよいのか（てきりょう：いくつ）を、かくにんしましょう。

年れい

しょくじ つか かた

しょくじ たの

エネルギー
主食（しゅしょく）
副菜（ふくさい）
主菜（しゅさい）
ぎゅうにゅう・にゅうせいひん
果物（くだもの）

６～９さい 自分のてきりょう（いくつ）

1600 1800 2000

４～５つ
５～６つ
３～４つ
２つ
２つ

1

「いくつ」（色をぬった○の数）にあわせて、ビンゴカードをおってみましょう。3

１日に食べた食事のバランスがとれていたかを、かくにんしましょう。4

料理名やおやつを「きろく用紙」の□の中に書いて、自分が食べた「いくつ」をかくにんしましょう。2

◆食事バランスビンゴカードは、みんなが１日に「何を」「どれくらい」食べたのか、また、食べたらよい

かを、楽しく、かくにんできるカードです。

◆けんこうで元気に過ごすためには、毎日の食事をバランスよく食べることが大切です！!

　主食（きいろ）、副菜（みどり）、主菜（ピンク）、ぎゅうにゅう・にゅうせいひん（むらさき）、果物（みず

いろ）の５つのグループのものを、すべてバランスよく食べているかな？

◆さぁ、食事バランスビンゴカードを使って、毎日「何を」「どれくらい」食べたらいいのか、みんなでか

くにんしてみましょう。(^O^)／

★　朝食、昼食、夕食で食べた料理名やおやつを紙にかきだします。

★　『料理の数え方』をみながら、自分が食べた料理やおやつの「いくつ」をかくにんします。

★　「いくつ」をかくにんできたら、○に色をぬります。

ぼくの＆わたしの食事バランスは…？？

ビンゴカードで楽しくチャレンジ!!

★　「主食」きいろ、「副菜」みどり、「主菜」ピンク、「ぎゅうにゅう・にゅうせいひん」むらさき、「果物」みず

いろのところを、いくつにあわせて、ビンゴゲームのようにおります。

バランスよく
おれたかな？

★　色分けしたところがいくつおれたかで、バランスがとれているかどうかがわかります。

しょくじ

たの

しゅしょく ふくさい しゅさい くだもの

げんき す まいにち たいせつた

た

た

しょくじ

しょくじ

にち

にち た しょくじ

りょうりめい

た りょうりめいちょうしょく ちゅうしょく ゆうしょく

りょうり

しゅしょく

いろわ

ふくさい しゅさい くだもの

かぞ かた た りょうりじぶん

いろ　

かみ

いろ かず

ようし なか か じぶん た

たじ ぶ ん

つか まいにち なに

にち なに た た



食事バランスビンゴカード活用ガイド

きろく用紙

食べた料理の絵をかこう！

5つのグループの○は全部で

「いくつ」になったかな？

おやつには何を食べたかな？

食べたものをかきだして

みましょう。

ぜんぶ

たなに

た

た えりょうり

しゅしょく

あさ

よ う し

ひる ゆう しょくじ

なか にち なにいろ

くだものしゅさいふくさいしゅしょく

しょくじ

た

た いろ

りょうり なまえ りょうりめい

た りょうり なにいろ りょうり かぞ

ふくさい

くだもの いろ

しゅさい

料　　理　　名

主　

食

朝　
　

食

昼　
　

食

夕　
　

食

副　

菜

主　

菜

牛　

乳

果　

物

つ

『おやつ』

つ つ つ つ

りょう

月
がつ

年
ねん

組
くみ

名前
なまえ

日
にち

記入
きにゅう

めいり

★主食は「きいろ」、副菜は「みどり」、主菜は「ピンク」、ぎゅうにゅう・にゅうせいひん

は「むらさき」、果物は「みずいろ」で色をぬります。

★食べた料理やおやつに、何色グループが「いくつ」入っているのかは、「料理の数え方」で

かくにんしてね。

　朝・昼・夕の食事で食べた料理やおやつの名前を、『料理名』や
『おやつ』の□の中にかいて、１日の食事やおやつで、何色グルー
プ（主食、副菜、主菜、ぎゅうにゅう・にゅうせいひん、果物）を
「いくつ」食べたのか、○に色をぬってかくにんしてみよう。
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料
理
の
数
え
方

主
食
の
目
安
量

主
食

副
菜

主
菜
牛
乳
・

乳
製
品

主
菜

副
菜

主
食

果
物

牛
乳
・

乳
製
品

果
物

ご
は
ん
（
小
）

2
1

１
コ

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
※

1
小
も
り

2
ど
ん
ぶ
り
１
ぱ
い

か
け
う
ど
ん

1.
5

中
も
り

ご
は
ん
（
中
）

2
ど
ん
ぶ
り
１
ぱ
い

ラ
ー
メ
ン

2
大
も
り

ご
は
ん
（
大
）

お
に
ぎ
り

１
コ

1
チ
ャ
ー
シ
ュ
ー
メ
ン
※
ど
ん
ぶ
り
１
ぱ
い

2
ざ
る
１
枚

ざ
る
そ
ば

2
1

2
大
皿
１

チ
ャ
ー
ハ
ン
※

カ
レ
ー
ラ
イ
ス
※

大
皿
１

2
2

2
2

マ
カ
ロ
ニ
グ
ラ
タ
ン
※
グ
ラ
タ
ン
皿
１

料
理
名

目
安
量

「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
サ
イ
ズ

目
安
量

料
理
名

「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
サ
イ
ズ

親
子
丼
※

ど
ん
ぶ
り
１
ぱ
い

2
1

2
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ

ナ
ポ
リ
タ
ン
※

大
皿
１

1
2

11 2
1

2

1
1

2

大
皿
１

や
き
そ
ば
※

2
2

８
コ

す
し
（
に
ぎ
り
）
※

1
2

ど
ん
ぶ
り
１
ぱ
い

天
ぷ
ら
う
ど
ん
※

3
1

2
ど
ん
ぶ
り
１
ぱ
い

カ
ツ
丼
※

3
1

1
１
枚

お
好
み
焼
き
※

1
６
枚
切
り

ト
ー
ス
ト

ロ
ー
ル
パ
ン

1 1
1

1
1

２
コ

２
コ

ミ
ッ
ク
ス
サ
ン
ド

イ
ッ
チ
※

・
こ
こ
に
示
し
た
「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
数
は
、
大
人
が
食
べ
る
量
で
表
示

　
し
て
い
ま
す
。

・
※
は
、
主
食
、
副
菜
、
主
菜
等
が
一
緒
に
と
れ
る
料
理
で
す
。

　
使
用
す
る
材
料
の
量
に
よ
っ
て
「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
数
は
か
わ
り
ま
す
。

コ
ン
ビ
ニ
の

お
に
ぎ
り
く
ら
い
の

大
き
さ
で
す

野
菜
は
副
菜
、
ハ
ム
、

卵
は
主
菜
、
チ
ー
ズ
は

乳
製
品
に
は
い
り
ま
す

野
菜
は
副
菜
、
豚
肉
、

い
か
、
さ
く
ら
え
び
は

主
菜
に
は
い
り
ま
す

野
菜
、
焼
き
豚
が

は
い
っ
て
い
ま
す



副
菜
の
目
安
量

主
食

副
菜

主
菜
牛
乳
・

乳
製
品

主
菜

副
菜

主
食

果
物

牛
乳
・

乳
製
品

果
物

冷
や
し
ト
マ
ト

ほ
う
れ
ん
草
お
浸
し

春
菊
の
ご
ま
あ
え

ゆ
で
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
サ
ラ
ダ

か
ぼ
ち
ゃ
の
煮
物

根
菜
の
汁
（
野
菜
た
っ
ぷ
り
）

き
ゅ
う
り
と
わ
か
め

の
酢
の
物

レ
タ
ス
と
き
ゅ
う
り

の
サ
ラ
ダ

野
菜
ス
ー
プ

き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う

切
り
干
し
大
根
の
煮
物

野
菜
の
煮
物

2 2 1 1 2 1 1 2 1 1

中
ば
ち
１

中
皿
１

中
皿
１

わ
ん
１
ぱ
い

中
ば
ち
１

小
皿
１

小
ば
ち
１

小
２
コ

小
ば
ち
１

小
ば
ち
１

な
す
の
し
ぎ
や
き

キ
ャ
ベ
ツ
の
炒
め
物

野
菜
の
天
ぷ
ら

じ
ゃ
が
い
も
の
み
そ
汁

里
芋
の
煮
物

ポ
テ
ト
フ
ラ
イ

ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

コ
ロ
ッ
ケ

き
の
こ
の
バ
タ
ー
炒
め

ひ
じ
き
の
煮
物

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2

小
皿
１

小
ば
ち
１

小
ば
ち
１

小
ば
ち
１

小
ば
ち
１

わ
ん
１
ぱ
い

小
ば
ち
１

中
皿
１

カ
ッ
プ
１

小
ば
ち
１

小
ば
ち
１

中
ば
ち
１

料
理
名

目
安
量

「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
サ
イ
ズ

目
安
量

料
理
名

「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
サ
イ
ズ

・
こ
こ
に
示
し
た
「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
数
は
、
大
人
が
食
べ
る
量
で
表
示
し
て
い
ま
す
。

・
※
は
、
副
菜
、
主
菜
等
が
一
緒
に
と
れ
る
料
理
で
す
。
使
用
す
る
材
料
の
量
に
よ
っ
て

　
「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
数
は
か
わ
り
ま
す
。

お
肉
が
は
い
る

と
き
は
、
主
菜
に

１
Ｓ
Ｖ
た
し
て

く
だ
さ
い

食
事
バ
ラ
ン
ス
ビ
ン
ゴ
カ
ー
ド
活
用
ガ
イ
ド



主
菜
の
目
安
量

主
食

副
菜

主
菜
牛
乳
・

乳
製
品

主
菜

副
菜

主
食

果
物

牛
乳
・

乳
製
品

果
物

ウ
ィ
ン
ナ
ー
の
ソ
テ
ィ

ロ
ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ
※

鶏
肉
の
唐
揚
げ

ギ
ョ
ー
ザ
※

豚
肉
の
し
ょ
う
が
焼
き

肉
じ
ゃ
が
※

と
ん
か
つ

ク
リ
ー
ム
シ
チ
ュ
ー
※

ハ
ン
バ
ー
グ
※

酢
豚
※

す
き
焼
き
※

さ
し
み

2 2 2 2 1 1 2 1 1 2

4

１
切
れ

１
尾

１
人
前

１
切
れ

１
人
前

卵
１
コ

卵
２
コ

１
／
３
丁

（
10
0ｇ
）

１
パ
ッ
ク

（
30
～
50
ｇ
）

中
ば
ち
１

さ
け
の
塩
焼
き

さ
ん
ま
の
塩
焼
き

お
で
ん
※

魚
の
フ
ラ
イ

茶
碗
蒸
し

目
玉
焼
き

オ
ム
レ
ツ

冷
や
奴
、
湯
豆
腐

納
豆

麻
婆
豆
腐

3 1 3 3 1 2 2

1 1 3 2 3 1 3 2 3 3 4 2

1

中
２
本

小
２
コ

４
～
５
コ

５
～
６
コ

3～
４
枚

中
ば
ち
１

１
枚

中
皿
１

１
人
前

中
ば
ち
１

１
人
前

１
人
前

料
理
名

目
安
量

「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
サ
イ
ズ

目
安
量

料
理
名

「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
サ
イ
ズ

・
こ
こ
に
示
し
た
「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
数
は
、
大
人
が
食
べ
る
量
で
表
示
し
て
い
ま
す
。

・
※
は
、
副
菜
、
主
菜
等
が
一
緒
に
と
れ
る
料
理
で
す
。
使
用
す
る
材
料
の
量
に
よ
っ
て

　
「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
数
は
か
わ
り
ま
す
。

卵
1コ
が
１
Ｓ
Ｖ
で
す

２
コ
使
う
と
２
Ｓ
Ｖ
に

な
り
ま
す

大
根
や
人
参
の
野
菜
が

副
菜
、
ち
く
わ
、
さ
つ
ま

揚
げ
な
ど
が
主
菜
に

は
い
り
ま
す

食
事
バ
ラ
ン
ス
ビ
ン
ゴ
カ
ー
ド
活
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イ
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牛
乳
・
乳
製
品
の
目
安
量

お
や
つ
の
目
安
量

果
物
の
目
安
量

主
食

副
菜

主
菜
牛
乳
・

乳
製
品

主
菜

副
菜

主
食

果
物

牛
乳
・

乳
製
品

果
物

ヨ
ー
グ
ル
ト

プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ

牛
乳

1 1 1 1 1 1

１
／
２
コ

１
コ

１
／
２
コ

１
／
２
コ

１
／
２
房

１
コ

も
も

み
か
ん

り
ん
ご

な
し

ぶ
ど
う

か
き

1 1 2

50
0

47
0

20
0

16
0

31
0

22
0

12
0 60

１
コ

ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
１
枚

１
本
（
20
0ｍ
ｌ
）

ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
 

コ
ー
ン
ス
ナ
ッ
ク
 

ク
ラ
ッ
カ
ー
 

ソ
フ
ト
ク
ッ
キ
ー
 

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
 
 

シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
 
 

だ
い
ふ
く
も
ち
 
 

ゼ
リ
ー
 
 

１
個
（
90
ｇ
）

１
個
（
90
ｇ
）

１
個
（
50
ｇ
）

１
個
（
80
ｇ
）

1袋
（
90
ｇ
）

1袋
（
90
ｇ
）

小
５
枚
（
40
ｇ
）

中
３
枚
（
30
ｇ
）

料
理
名

目
安
量

「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
サ
イ
ズ

目
安
量

料
理
名

お
や
つ
名

お
や
つ
名

目
安
量

エ
ネ
ル
ギ
ー
（
kc
al
）

目
安
量

エ
ネ
ル
ギ
ー
（
kc
al
）

「
つ
（
Ｓ
Ｖ
）
」
サ
イ
ズ

出
典
：
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
を
活
用
し
た
栄
養
教
育
・
食
育
実
践
マ
ニ
ュ
ア
ル
（
第
一
出
版
編
）

出
典
：
五
訂
食
品
成
分
表
計
算

果
物
は
１
０
０
ｇ

で
１
Ｓ
Ｖ
で
す

食
事
バ
ラ
ン
ス
ビ
ン
ゴ
カ
ー
ド
活
用
ガ
イ
ド
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