
バ
ラ
ン
ス
良
く
実
り
の
秋
を
食
べ
よ
う

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と

る
た
め
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト

　
「
医
食
同
源
」と
い
う
言
葉
が

あ
る
よ
う
に
、
毎
日
の
食
事
が

私
た
ち
の
か
ら
だ
を
つ
く
り
、

ど
ん
な
食
事
を
取
る
か
で
、
心

と
体
の
健
康
状
態
は
変
わ
っ
て

き
ま
す
。
で
き
る
だ
け
さ
ま
ざ

ま
な
種
類
の
食
材
を
腹
八
分
目

で
食
べ
る
よ
う
に
す
る
と
、
自

然
と
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ

ま
す
。

　

実
り
の
秋
、
旬
の
さ
ま
ざ
ま

な
食
材
を
お
い
し
く
い
た
だ
き

ま
し
ょ
う
。

栄
養
成
分
表
示
の
チ
ェ
ッ
ク
を

　

調
理
済
み
食
品
の
パ
ッ
ケ
ー

ジ
に
は
、
栄
養
成
分
が
記
載
さ

れ
て
い
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
や
ナ

ト
リ
ウ
ム
量
、
塩
分
な
ど
を
参

考
に
し
ま
し
ょ
う
。

食
卓
に
彩
り
を

　

食
卓
に
赤
・
緑
・
黄
・
白
・

　
「
中
ち
ゅ
う

食し
ょ
く」と

は
、
コ
ン
ビ
ニ
な

ど
で
惣
菜
や
弁
当
を
買
っ
て
、

家
で
食
べ
る
こ
と
を
言
い
ま

す
。
か
し
こ
く
メ
ニ
ュ
ー
を
選

ぶ
こ
と
で
、
ヘ
ル
シ
ー
な
食
事

を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

中
食
だ
け
で
は
Ｎ
Ｇ

　

主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
中
食

で
そ
ろ
え
る
と
、
カ
ロ
リ
ー
や

塩
分
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
難
し

く
な
り
ま
す
。
１
食
の
中
で
１

か
ら
２
品
を
中
食
に
し
て
、
あ

と
は
手
作
り
で
バ
ラ
ン
ス
を
取

り
ま
し
ょ
う
。

か
し
こ
い

「
中
ち
ゅ
う

食し
ょ
く」
の
選
び
方

赤
：
肉
や
魚
、
ト
マ
ト
な
ど

緑
：
青
菜
や
ピ
ー
マ
ン
な
ど

　
　の
野
菜

黄
：
卵
や
果
物
、
か
ぼ
ち
ゃ
な
ど

白
：
ご
は
ん
や
パ
ン
、
豆
腐

　
　な
ど

黒
：
き
の
こ
類
や
海
藻
、
ゴ

　
　マ
な
ど

一
汁
三
菜
を
そ
ろ
え
る

　

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
必
ず

そ
ろ
え
ま
し
ょ
う
。
一
汁
三
菜

（
汁
物
＋
主
菜
一
皿
＋
副
菜
二

皿
）の
和
食
ス
タ
イ
ル
に
果
物

（
１
日
み
か
ん
２
個
程
度
）を
加

え
る
と
、
よ
り
良
い
で
し
ょ
う
。

主
食
：
ご
は
ん
・
パ
ン
な
ど

主
菜
：
肉
や
魚
、
大
豆
製
品
な
ど

副
菜
：
野
菜
や
海
藻
な
ど

偏
り
の
な
い
食
事
を

　
「
○
○
で
や
せ
る
」「
△
△
が

高
血
圧
に
効
く
」と
い
っ
た
情

報
が
氾
濫
し
て
い
ま
す
が
、
あ

（換算式）
◎g（グラム）表示の場合
　食塩相当量（g）＝ナトリウム量（g）×2.54
◎mg（ミリグラム）表示の場合
　食塩相当量（g）＝ナトリウム量（mg）×2.54÷1,000

※〈　〉内は「緑黄色野菜およびその他の野菜（野菜

　類のうち緑黄色野菜以外）」摂取量の合計

主 食 ・ 主 菜 ・ 副 菜 を 食 卓 に
「 お 手 軽 バ ラ ン ス 朝 食 の す す め 」

主食 : １つ

主食 : １つ

副菜 : １つ 主菜 : １つ

牛乳・乳製品 : １つ 果物 : １つ

〈お手軽バランス朝食の朝食例〉

〈主食・副菜・主菜をそろえるのが難しい場合は〉

ナトリウム量を塩分換算してみましょう

若い世代ほど野菜を食べる量が少ない

る
食
品
だ
け
食
べ
て
い
る
だ
け

で
は
、
健
康
に
な
り
ま
せ
ん
。

偏
り
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品

を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

黒
す
べ
て
の
色
が
そ
ろ
う
よ
う

に
す
る
と
自
然
と
バ
ラ
ン
ス
が

良
く
な
り
ま
す
。
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