
食パンだったら 

麺・パスタだったら 

ごはんだったら 
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し      とく 

別名
べつめい

（白根
し ろ ね

草
くさ

）/水田
すいで ん

、小川
お が わ

などの水辺
み ず べ

に生
は

える 

利用法
り よ う ほ う

/汁
しる

の実
み

、おひたしなど

別名（ペンペン草）/畑や道

端・土手など日当たりの良い所

に生える 

利用法/天
てん

ぷら、和え物、酢
す

の

物など

別名（母子
は は こ

草）/畑
はたけ

・道端
みちば た

・土手
ど て

など

日当
ひ あ

たりの良
よ

い所
ところ

に生える 

利用法/草餅
くさも ち

、雑炊
ぞうす い

、天
てん

ぷらなど 

山野
さ ん や

・道端などに生える 

利用法/汁の実、和
あ

え物
もの

、炒
いた

めもの、

おひたしなど

別名（タビラコ）/畑や道端に

生える 

利用法/おひたし、汁の実など

別名（かぶ）/畑で作
つく

られる 

調理法/漬物
つけも の

、煮物
に も の

など

別名（大根
だいこん

）/畑で作られる 

調理法/大根おろし、漬物など

1月
が つ

７日
か

に「七草
な な く さ

かゆ」を食
た

べると 1年間
ねん か ん

無病
む び ょ う

息災
そ く さ い

に過
す

ごせると言
い

われています。また、正月
しょ う が つ

に疲
つ か

れた胃
い

を休
や す

め、野菜
や さ い

が少
す く

ない冬場
ふ ゆ ば

に不足
ふ そ く

しがちな栄養
え い よ う

を補
おぎな

うこと

もできます。

食生活
しょくせいかつ

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、

副菜
ふく さい

を基本
き ほ ん

に、食事
し ょ く じ

の 

バランス
ば ら ん す

を！ 

１９日
    に ち

は食育
しょくいく

の日
ひ

こんげつ  しょくざい

主食
し ゅ し ょ く

食事バランスガイドの主食は、主
お も

にエネルギーと

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の供
きょ う

給源
き ゅ う げ ん

でごはん、パン、麺
め ん

など。 

主食の１つ（ＳＶ）の基準値
き じ ゅ ん ち

は炭水化物４０ｇで、ご

はん１００ｇに相当
そ う と う

する。

食事
しょ く じ

バランスガイドシリーズ（２）

ほとんどの成人
せ い じ ん

の方は、 

１日に主食を 5～7つ(SV) 

（毎食
ま い し ょ く

2 つ程度） 

とるのが目安です。

「食事バランスガイド」は、「何
な に

を」「どれだけ」食
た

べ

たらよいのかをコマの形
かたち

で示
し め

したものです。 

「主食」（つ・ＳＶ）の目安
め や す

又
ま た

は

コマのこの部分
ぶ ぶ ん

が主食です 

１膳
ぜん

 ２００ｇ   ２つ(SV) 

6枚
まい

切
ぎ

り食パン２枚  ２つ(SV) 

茹
ゆ

であがり250g   2 つ (SV) 


