
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

食事バランスガイドは、1 日の食事で「何を」「どれだけ」食べた

らいいかを示したものです。 形はコマのイメージ。食事のバラン

スが悪いとコマは倒れてしまいます。さらにコマの安定には回転

(筋肉を鍛える運動)が必要です。 水分はコマの軸になっていま

す。 

毎日、毎食 何を食べたか 記録しましょう 

参加者 31 名 

主食 

3 食欠かさず 

副菜 

野菜をたっぷり 

主菜 

油脂のとの過ぎに注意 

果物 

適量を毎日 

牛乳・乳製品 

毎日欠かさず 

菓子・嗜好飲料 

楽しく適度に 

高齢者にとって大切なこと・・ 「きょうよう」今日用事が有る 「きょういく」今日行くところがある 


