
靡蝸涎巨切な量を計ろう:「手ばかり」がおススメ
饉憲簸
おさ   ぱい

両手に収まる1杯分を
1食の目安にしましよう。

ごはん

漑 晰

両手にのるくらいが 1日分の

目安です。

主食 。主莱 。副菜をそろえた「バランスのよしヽ食事Jでも、好きなだけ食べていいわけで1よありません。

食べ過ぎれば脂肪として警えられ、肥満をはじめ高llll圧や高山糖などの原因になります。
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緑黄色野菜と淡色野菜は1:2の害」合

で350g(ノ」ヽ鉢 5皿分 )が 1日分の

目安です。

サラダ

いた
野菜炒め

ほうれん車の
ごま和え  みそ汁

纂‐蝙
2皿分

蝙

にぎりこぶし1つ分
が 1日分の目安です。

鞣 眸

罐

ぎゅうこりう
牛事しなら指 1本分の
コップ 1杯分が
1日分の目安です。
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肉や魚の厚みは、手のひらの

厚みを目安 lcしましょう。

メ:戒人期から高齢期では 1日 に
必要な主菜量 |まほとんど

変わりません。

一般的に背の高い人は手も大きく、背の低い人は手も小さいため、

手の大きさに合つた量が自分の適量の目安になります。

食塩の 1日の目安量は 男
1性7.5g 女 性 6.5g未 満   

‐

X日本人の食事摂取基準2020年版より

意タトと食塩が多く含まれてしヽるものがあります。食塩量の多い食品(まなるべく

マイナス 39を目指しましょう。
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適 切な量を知ろう :

瞼 同礼  
食塩のとりすぎは高血圧などのリスクを高めます |
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《饉鐘越心に ‡》

身近な食轟{こも、
ひか

控えるよう:こ し、
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食塩量


