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食事バランスガイド 
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テスティパルグループは、「美しい地球を次の世代へ」 

という理念のもと、ＳＤＧＳに取り組んでいます。 

テスティパルグループ 

ホームページアドレス 

http://www.tastipalg.co.jp 

 

健康のために「何を」「どれだけ」食べたらよいかをコマのイラストを用いて示したのが食事バラ

ンスガイドです。コマは「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」の 5 つの料理グループ、

身体の主要な構成要素として欠かせない水・お茶をコマの軸、コマを回転させるための運動が表

現されています。主食はごはん、パン、麺類などを主材料とする料理で、身体を動かすエネルギ

ーのもととなる炭水化物の供給源であり、食事で適量をとることが必要です。 

エネルギー 557kcal  食 物 繊 維 7.0g 

たんぱく質 27.0g  食塩相当量 2.6g 

脂 質 16.6g  野 菜 総 量 158g 

炭 水 化 物 77.9g      

栄養バランスがよい主食の適量は 

 

メインのソテーは春が旬の竹

の子やスナップエンドウを使

用しています。 

副菜の小鉢は春のお花畑をイ

メージし、春野菜をたくさん使

用した彩り豊かな献立に仕上

げました。 

 

 

主食とは、ごはん、パン、うどん、そば、スパゲティー、

ラーメンなど 

 

主食の種類 

主食の数え方 

2つ分＝ 

うどん 1杯     もりそば 1杯     スパゲッティー      ラーメン 

= 

 

= 

 

= 

 

1.5つ分＝ 

ごはん中盛り 1杯 

1つ分＝ 

ごはん小盛り 1杯  おにぎり 1個     食パン 1枚      ロールパン 2個 

= 

 

= 

 

= 

 

主食「1つ」は、主材料の炭水化物が 40ｇ含まれるもの 

主食は、炭水化物を主成分とするエネルギー源です。 

主食 

副菜 

主菜 

牛乳・乳製品 果物 

摂取エネルギーから見た主食量 


