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【資料２：栄養バランスの目安】 

 

食事の提供に当たっては、以下の「食事バランスガイド」等を目安にエネルギー量や

栄養バランスについて、検討しましょう。 

 

○食事バランスガイド（平成 17 年６月厚生労働省・農林水産省決定） 

１日に、「何を」、「どれだけ」食べたらよいかを考える際の参考となるよう、食事の望ま

しい組み合わせとおおよその量がイラストでわかりやすく示されたものです。 

なお、この「食事バランスガイド」は、健康な方々の健康づくりを目的に作られたもの

ですので、糖尿病、高血圧などで医師または管理栄養士から食事指導を受けている方は、

その指導に従うようにしてください。 

 

（参考）厚生労働省：「食事バランスガイド」について 

（厚生労働省ＨＰ：https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/eiyou-syokuji.html） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/eiyou-syokuji.html
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○性別・年齢・身体活動レベル別の「摂取の目安」 

 
（参考）厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2010 年版）の改定を踏まえた 

           食事バランスガイドの変更点について 図１   

（厚生労働省ＨＰ：https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/balancsguide-henkou.html） 

https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/balancsguide-henkou.html
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（参考）厚生労働省：日本人の食事摂取基準（2010 年版）の改定を踏まえた 

           食事バランスガイドの変更点について 図２  

 

（参考）「日本人の食事摂取基準」活用検討会報告書（H22.3.31厚生労働省発表） 

IV ．国レベルにおける食事摂取基準の活用における方向性と課題について図 20 

（厚生労働省ＨＰ：https://www.mhlw.go.jp/shingi/2010/03/s0331-9.html） 

https://www.mhlw.go.jp/shingi/2010/03/s0331-9.html
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