
成人女性 １～２才 ３～５才 ６～７才

２０００kcal ９００～９５０kcal
１２５０～１３００

kcal
１４５０～１５５０

kcal

魚

肉

卵

豆腐

カルシウム
の多い食品

牛乳

海藻

緑黄色
野菜

その他の
野菜

果物

ごはん

パン
（食パン８枚切）

めん類
（ゆでうどん）

芋類

脂質の
多い食品

油脂類

※菓子類は、食生活の楽しみの部分です。別紙の目安量を参考に、バランスを考えて、適度に。 作成日：2019.2

か
ら
だ
の
調
子
を
整
え
る

ビタミン・
ミネラルの
多い食品

副菜

働
く
力
や
体
温
と
な
る

糖質の
多い食品

主食

お母さんと子どもの　１日に必要な食品の目安量

働き 栄養素の分類 食品名

か
ら
だ
を
つ
く
る

たんぱく質
の多い食品

主菜

１切れ ２／３切れ

５０ｇ

１個 １／２個 １／２個

１／４丁 １／８丁

２００ｃｃ ２００ｃｃ ２００ｃｃ ２５０ｃｃ

１枚 １／２枚 １／２枚 １／２枚

１２０ｇ ９０ｇ ９０ｇ ９０ｇ

２３０ｇ １２０ｇ １５０ｇ １５０ｇ

みかん

Ｍ２個

１食１５０～２００ｇ １食７０～１００ｇ １食１００～１１０ｇ １食１５０ｇ

１００ｇ ４０ｇ ６０ｇ ７０ｇ

大さじ１強

１５ｇ

大さじ１弱 大さじ１強

１０ｇ １５ｇ

大さじ１強

１５ｇ

１食２枚 １食２／３～１枚 １食１と１／５枚 １食１と１／２枚

１食１玉 １食１／３～１／２玉 １食２／３玉 １食１玉

(1切れ70g) ４／５切れ １切れ

(Ｌサイズ) １個

(1丁400g) １／６丁 １／４丁

みかん

Ｍ２個

みかん
Ｍ１と
１／２個

みかん
Ｍ１と
１／２個

６０ｇ ４０ｇ ６０ｇ

(のりの場合)


