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 を使って食生活をチェックしてみませんか？ 


１． 自分の活動量に合った１日分のサービング数（つ） あなたのコマはどっち？！


を料理区分ごとに書きこみましょう 


ごはん小1杯 おにぎり1個 食パン1枚 ロールパン2個


ごはん中1杯 うどん1杯 もりそば1杯 スパゲッティー


野菜サラダ 煮豆 きのこソテー
きゅうりとわか
めの酢の物


具たくさん
味噌汁


ほうれん草
のお浸し


ひじきの
煮物


野菜の煮物 野菜炒め 芋の煮っころがし


冷奴 納豆 目玉焼き 焼き魚 魚の天ぷら まぐろといか
の刺身


ハンバーグ
ステーキ


豚肉のしょう
が焼き


鶏肉の
から揚げ


牛乳コップ
半分


チーズ
1かけ


スライス
チーズ1枚


ヨーグルト
1パック 牛乳びん1本


みかん1個 りんご半分 かき1個 なし半分 ぶどう半分 もも1個


ごはん小1杯 おにぎり1個 食パン1枚 ロールパン2個


ごはん中1杯 うどん1杯 もりそば1杯 スパゲッティー


野菜サラダ 煮豆 きのこソテー
きゅうりとわか
めの酢の物


具たくさん
味噌汁


ほうれん草
のお浸し


ひじきの
煮物


野菜の煮物 野菜炒め 芋の煮っころがし


冷奴 納豆 目玉焼き 焼き魚 魚の天ぷら まぐろといか
の刺身


ハンバーグ
ステーキ


豚肉のしょう
が焼き


鶏肉の
から揚げ


牛乳コップ
半分


チーズ
1かけ


スライス
チーズ1枚


ヨーグルト
1パック 牛乳びん1本


みかん1個 りんご半分 かき1個 なし半分 ぶどう半分 もも1個


ごはん小1杯 おにぎり1個 食パン1枚 ロールパン2個


ごはん中1杯 うどん1杯 もりそば1杯 スパゲッティー


野菜サラダ 煮豆 きのこソテー
きゅうりとわか
めの酢の物


具たくさん
味噌汁


ほうれん草
のお浸し


ひじきの
煮物野菜サラダ 煮豆 きのこソテー


きゅうりとわか
めの酢の物


具たくさん
味噌汁


ほうれん草
のお浸し


ひじきの
煮物


野菜の煮物 野菜炒め 芋の煮っころがし


冷奴 納豆 目玉焼き 焼き魚 魚の天ぷら まぐろといか
の刺身


ハンバーグ
ステーキ


豚肉のしょう
が焼き


鶏肉の
から揚げ


冷奴 納豆 目玉焼き 焼き魚 魚の天ぷら まぐろといか
の刺身


ハンバーグ
ステーキ


豚肉のしょう
が焼き


鶏肉の
から揚げ


牛乳コップ
半分


チーズ
1かけ


スライス
チーズ1枚


ヨーグルト
1パック 牛乳びん1本


牛乳コップ
半分


チーズ
1かけ


スライス
チーズ1枚


ヨーグルト
1パック 牛乳びん1本


みかん1個 りんご半分 かき1個 なし半分 ぶどう半分 もも1個


1 2 3 4 5 6 777


1 2 3 4 5 666


1 2 3 4 555


1 2221 222


２．右側の料理例を参考に、コマのイラストの料理区分ごとに食べた  


サービング数（つ）を○で囲みましょう。１日のバランスはどうですか？ 


☆次項のシートを使って、まずは１週間トライしてみましょう→ 


食事例 
〈朝食〉 


主食＝ごはん小２杯   ２つ


副菜＝ひじきの煮物  １つ


主菜＝目玉焼き     １つ


果物＝みかん 1 個   １つ 


男 性


７～８５～７４～５


2200


±200


女 性
活動量


「ふつう」以上


1800


±200


2600


±200


６～７５～６５～６


４～６３～５３～４


２～３２２


２～３２２


エネルギー（Kcal)


サービング数（つ）料理区分


主食


（ごはん、パン、麺）


副菜


（野菜料理）


主菜


（肉・魚料理）


牛乳・乳製品


果物


活動量
「低い」


活動量
「低い」


活動量
「ふつう」以上


私の数


※活動量の見方


「低い」：１日中座っていることがほとんど


「ふつう」：座り仕事が中心だが、歩行・軽いスポーツ等を５時間程度は行う


男 性
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女 性
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「ふつう」以上
活動量
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1800


±200


2600
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６～７５～６５～６
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２～３２２
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エネルギー（Kcal)


サービング数（つ）料理区分


主食


（ごはん、パン、麺）


副菜


（野菜料理）


主菜


（肉・魚料理）


牛乳・乳製品


果物


活動量
「低い」
活動量


「低い」


活動量
「低い」
活動量


「低い」
活動量


「ふつう」以上
活動量


「ふつう」以上


私の数


※活動量の見方


「低い」：１日中座っていることがほとんど


「ふつう」：座り仕事が中心だが、歩行・軽いスポーツ等を５時間程度は行う 
３．時々、自分の体型の変化をチェックし、お腹まわりが気になってきたらエネルギーを１ランク下げるなど調整しましょう 


厚生労働省健康局総務課生活習慣病対策室 







 体型のチェック


食生活のチェック 


 


身長


2BMI＝体重(kg)÷〔身長（m）〕


cm


体重


腹囲


BMI


kg


cm
腹囲は立った状態でおへそ周りを計測してください


身長


2BMI＝体重(kg)÷〔身長（m）〕


cm


体重


腹囲


BMI


kg


cm
腹囲は立った状態でおへそ周りを計測してください


※肥満(BMI≧25)の場合には、体重変化を見ながら適宜


エネルギーを１ランク下げるなどの工夫が必要です


BMI≧25で 男性の腹囲85cm以上
女性の腹囲90cm以上


の場合は内臓脂肪型肥満の疑いがあります


※肥満(BMI≧25)の場合には、体重変化を見ながら適宜


エネルギーを１ランク下げるなどの工夫が必要です


BMI≧25で 男性の腹囲85cm以上
女性の腹囲90cm以上


の場合は内臓脂肪型肥満の疑いがあります


BMI≧25で 男性の腹囲85cm以上
女性の腹囲90cm以上


の場合は内臓脂肪型肥満の疑いがあります


運動もしましょう 
 こまめに動くだけでもエネルギーは消費されます 


（体重６０Kg の男性の目安） 


○ 階段登り（１分間） → 約８Kcal 消費 


○ 急ぎ足での歩行（１分間） → 約４Kcal 消費 


厚生労働省健康局総務課生活習慣病対策室 








Japanese Food Guide Spinning Top
Do you have a well-balanced diet?


Physical Activity


water or teas


Decided by  Ministry of Health, Labour and Welfare and
Ministry of Agriculture, Forestry and Fisheries. 


(Rice,Bread,Noodles,and Pasta)


SV


SV SV


(Milk and Milk products)


SV


SV


SV


SV


SV


SV SV


SV


※　SV is an abbreviation of “Serving”, which  is a simply countable number 
   describing the approximated amount of each dish or food served to
   one person


Enjoy Snacks,Confection and 
Beverages moderately! 





