
自分の標準体重と馴洲を知ろう！  

食事バランスガイド  
あな たの食 事 は大丈夫？  
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8Ml早見表  
8Ml：2  

lIll；摘□m糊口m撒＝□  

帥酬欄口川口硝□m…□  

曇貞女如   
2ロ0  

190  

18ロ  

1TO  

180  

15ロ  

14ロ   

1さ．5未満  8Mlとは   
8Ml伽y伽州■別1肋18．引以上  
の判定に用いられるものです．  

鵡も疾病の少ないBM旧を群  
2ほ満  

としてい来ナ．  2ら以上  

ぁなたは大丈夫？メタポリックシンドローム納郎肪症候醐  

く疲野の測り方＞  

ポイント1ヘモの高さで測るく立った梁勢）  
ポイント2 背中や腰に巻き尺ガ水平E巻かれてい古か  

確謳して測魔  

の場合、内灘鳥舶の蓄積ガ疑われます。  

内臓脂肪の蓄積ガ進赴ことにより、轄や脂質の代謝機能E異常ガ起こり、Ⅷ尿胤  
r蔦腑血昆‖t血圧」ガ重なって起こることガ多＜、そうした状態は「メタポリツク  
シンドロームt内膿席肪症働酎Jと呼ばれます。  

食生活指針。平成1御用／文部省・隈筈・船場首決剋  

食増や席肪は控えめlこ．  食事を蕪レみまレよう．  

1日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを。 濃正体暮を知り、8々の揺動に見合った帥■を・  

食文化や地域の産物を活かし、  
ときには新しい料理も．  

調理や保存を上手にして無駄や靡蒙を少なく－  

主食、主＃、副熊を基本lこ、食事のバランスを．  
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ごはんなどの穀類をしつかりと．  

蓼蕪・■憫、牛乳・乳製品、豆顆、  
魚なども趨み合わせて。  

自分の食生活を貝電してみましょう。  

厚生労働 省  
（せ康局機構疎生清習慣病対策皇）  



詳しい内訝こついては、厚生労痴省のホームぺ一三／をご覧くだ乱＼■  
hltp：／／ww．mhlw．9両P／buny巳化8nkou佃iyou－町Okuji・htrnt  

「食事バランスガイド」の使い方  

，咤紗  励  
沙慧芝慧禁警の帥をチェックl  

確かめましよう．  温室・各料理区分の目安と克う立を遇択し・ましよう・  

丁食事バランス▼ガイド」′とは？  

r食事バランスガイド」と臥1日に「何を」rどれだけJ食べたらよいかが一日でわか各食事の目安です－  
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単位；つ（SV）  

＜肥満者の場合＞   
肥満（成人で日Ml≧逝）の場合には、体重変化を  
見なから適宜、エネルギーの重電「1ラック」下げ  
各等の工夫か必要と点る．  

※身体活動レベルの見方  
「低 し＼」＝1日のうち座っていることがほとんど。  
「151つう」＝産り仕事〝中心だ仇歩行・凱＼スポ⊥  

ツ等を5時間程度は行う。   
さらに資しl連動や労働を行っている人についてl言、  
モの内昏や時間lこ応じて適宜、弔整が必要．  

女 身体活動レベルガ「低い」E払当する人臥歩＜なと軽し＼■運動■をして、身体活動レベルを上げましようl  

顧沙帥や好利こ合わせて織を那  
楽し＜食事をするl  

沙♯工と掴けエ朴サイ刀のヰ化をチ＝ツクl暮帥副  
自分の食生活を見直すl  

r食事バランスガイドJ活用例  

食事例1：20歳代OLの場合（2．000kcaり  鮎パン、昼はス／けティで2負か洋風夕食は魚中心の和良献立  
く食事別、各料理区分仁ぁける筑取の目安＞  

肉料理（主菜3つ（SV））は墨に多く摂り、夕食は主菜か少広く副菜  
が多い献立  

く食事湖、各料理区分巳あける摂取の目安＞  

貴事例2：事務職男性の場合（2，400kcaI）  
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【朝 食】十【昼 食］  

十【間 食】十t夕 食］  
【朝 食】  

斗位；つ（SV）   【朝］釦＋【昼 食】  【朝 食】十【昼 食コ  



「食事バランスガイド」の普及・活用状況事例  

〈飲食店での取組〉  

「バランスおすすめセット」の提供  

サービング数の表示   



卓上メモの設置  

ポスターの掲示  
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