
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 主 食 主 菜 副 菜 

栄養素 炭水化物 タンパク質・脂質 
ビタミン・ミネラル 

食物繊維 

含まれる食品 ごはん・パン・麺 
卵・肉・魚 

大豆・乳製品 
野菜・海藻・きのこ 

１食の目安量 
ご飯の場合・・・ 

男性 200ｇ・女性 150ｇ 

手のひらサイズ 

(指以外の部分) 
両手に山盛り１杯 

注意点 

ご飯なら 100ｇは食べる 
（減量で、この量でやせない
ときには、調理の油、主菜、

嗜好品をチェック） 
お菓子・酒は主食ではない 

質にも注目 

（脂質も多く含む） 

温野菜＋生野菜がベスト 

種類の多さも大切 

 

健 康 レ シ ピ 

食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ
と 

私
た
ち
の
身
体
は
、
食
べ
物
・空
気
・
水
か
ら
で

き
て
い
ま
す
。
身
体
の
組
織
は
、
毎
日
少
し
づ
つ

古
い
も
の
を
捨
て
、
新
し
い
も
の
を
作
っ
て
い
ま

す
。
こ
れ
が
新
陳
代
謝
で
す
。
成
長
期
の
お
子
さ

ん
は
、
新
陳
代
謝
が
と
て
も
速
く
、
年
を
と
る
ご

と
に
新
陳
代
謝
は
だ
ん
だ
ん
ゆ
っ
く
り
に
な
っ
て

き
ま
す
。
ど
ん
な
に
ゆ
っ
く
り
で
あ
っ
て
も
、
生
き

て
い
る
限
り
新
陳
代
謝
は
起
こ
り
ま
す
か
ら
、
食

べ
物
・
空
気
・水
は
、
命
あ
る
限
り
必
要
な
も
の
で

す
。 

 毎
日
完
璧
！
じ
ゃ
な
く
て
い
い 

 

１
回
の
食
事
で
身
体
に
必
要
な
栄
養
素
を
す
べ

て
摂
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
私
た

ち
の
身
体
に
は
、
栄
養
素
を
た
め
て
お
く
働
き
が

あ
り
ま
す
。
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
で
あ
っ
て
も
、
血
液

な
ど
の
身
体
の
水
成
分
に
あ
る
程
度
溶
け
込
ん
で

い
る
の
で
、
摂
れ
な
い
か
ら
即
不
足
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
た
だ
、
食
べ
物
の
栄
養
を
全
く
意
識
し
な

い
食
事
が
長
く
続
く
と
、
摂
取
過
剰
や
不
足
と
い

っ
た
偏
り
が
出
て
き
ま
す
。 

 

主
食
・主
菜
・副
菜
を
意
識
し
よ
う 

 

栄
養
を
過
不
足
無
く
摂
る
工
夫
は
い
ろ
い
ろ
あ

り
ま
す
が
、
主
食
・主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
る
こ
と

を
意
識
す
る
方
法
は
手
軽
で
確
実
で
す
。
あ
ま
り

き
っ
ち
り
考
え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
パ
ン
（
主

食
）
に
チ
ー
ズ
（主
菜
）
を
の
せ
て
、
プ
チ
ト
マ
ト

（
副
菜
）
を
食
べ
る…

だ
け
で
も
Ｏ
Ｋ
！ 

摂
れ
な

か
っ
た
ら
次
の
食
事
で
摂
る
よ
う
に
す
れ
ば
Ｏ

Ｋ
！ 

気
軽
に
考
え
ま
し
ょ
う
。 

さ
ら
に
完
璧
に
す
る
に
は 

主
食
・
主
菜
・
副
菜
だ
け
で
摂
り
に
く
い
栄
養
素
は
、

コ
ッ
プ
１
杯
の
牛
乳
と
、
果
物
で
か
な
り
補
え
ま
す
。
減

量
を
し
た
い
と
き
、
血
糖
値
の
高
い
方
は
、
果
物
は
朝

に
摂
り
、
夜
に
は
摂
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

牛
乳
が
苦
手
な
方
は
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
・チ
ー
ズ
な
ど
の

乳
製
品
で
も
可
で
す
。
乳
製
品
全
体
が
苦
手
な
方
は
、

大
豆
製
品
、
小
魚
・
緑
黄
色
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
摂
る
よ

う
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。 

 栄
養
素
以
外
の
効
果 

 

食
べ
物
は
、
栄
養
素
補
給
以
外
に
も
、
五
感
（視
覚
・

聴
覚
・触
覚
・味
覚
・臭
覚
）
す
べ
て
に
刺
激
を
与
え
る

の
で
、
脳
が
活
性
化
し
、
新
陳
代
謝
が
高
ま
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。
見
た
目
の
美
し
さ
、
食
品
を
か
む
音
、
口
の

中
の
感
覚
・味
・に
お
い
な
ど
を
意
識
す
る
と
、
さ
ら
に

そ
の
刺
激
や
効
果
は
高
ま
り
ま
す
。 

 

消
化
吸
収
に
関
わ
る
神
経
は
、
身
体
を
休
め
る
副
交

感
神
経
で
す
。
副
交
感
神
経
の
刺
激
に
よ
り
、
筋
肉
の

緊
張
を
解
き
、
血
圧
・血
糖
値
を
抑
え
、
深
い
睡
眠
を
得

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

な
に
よ
り
楽
し
む
こ
と 

 

食
事
は
楽
し
む
こ
と
が
一
番
大
切
で
す
。
そ
の
上
で
、

偏
り
が
小
さ
く
な
る
よ
う
、
少
し
ず
つ
意
識
を
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。 


