
こどもの食事バランスガイド 

農林水産省「食事のバランスガイド」 



主食：副菜：主菜 
炭水化物：野菜：タンパク質 
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パン 

麺類 

野菜 

きのこ 

海藻 

肉 
魚 
卵 

大豆製品 

： ： 

3：2：1 

こどもの食事バランスガイド 



子供は大人よりもエネルギーの消費量
が高い 
 

バランスは食事バランスガイドの基準
を採用 
 
通常決められた量を1つとカウントし、

食べる量が決まっているが、分かりにく
い部分があるため、主食：副菜：主菜 
３：２：１の比で表した。 
 


