
 

 

 

  

  

  

 

ご飯は、軽く握ったら 
グーになる量で 

納豆は片手のひらに 
のる大きさ 

温野菜なら 
片手一杯分 

一玉は、軽く握った
らグーになる 
大きさです。 

生野菜なら両手一杯分 

肉は片手のひらに 
のる大きさ 

魚は片手のひらに 
のる大きさ 

＋ 
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朝 

食 

昼 

食 

夕 

食 

  一日の献立例 
手でわかる食事量 

温野菜なら 
片手一杯分 

ご飯は、軽く握ったら 
グーになる量で 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体重の減少が気になる方

は… 

主菜から食べましょう。

他の物で満腹になってし

まう前に食べて、タンパ

ク質を確実に摂りましょ

う。 

体重の増加、生活習慣病が

気になる方は… 

副菜（野菜や海藻類、きの

こ類）のおかずから食べま

しょう。噛みごたえがある

おかずを食べることで満腹

感が得られ、食べ過ぎを防

ぎます。 

食べ方にも注意を… 
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ステップ１：主食、主菜、副菜がそろっているか確認しましょう 

ステップ２：手を使って、食べる量を確認しましょう。 

ごはん、パン、麺類な

どの穀類は、軽く握る

とグーの大きさくらい

の量で。 

芋類もこの仲間です。 

 

肉、魚、卵、

大豆製品は片

手のひらにの

るくらいで。 

 

生野菜ならいろい
ろな種類 を混ぜ
て、両手一杯にな
るくらいを。 

≪軽く握ったらこぶし大≫ 

主食 
（穀類・芋類などの炭水化物） 

主菜 
（肉類・魚介類・卵類・ 

大豆製品などのタンパク質） 

献立の例は裏面を！！ 

生野菜 

温野菜 

温野菜ならいろ
いろな種類を混
ぜて、片手一杯
になるくらい
を。 

 
手でわかる・・・ 

１回の食事の バランス・食べる量確認表 

副菜 
（野菜・海藻・きのこ類など） 


