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　暖かくならずに肌寒い日が続いています。これからは

三寒四温になっていくのでしょうか？花粉症対策も早めに！

「食事はバランス良く」って言われますが、どうしたら

バランス良くなるか・・・今回はそんなお話・・・

「食事バランスガイド」は「食育基本法」を基に、厚生労働省と農林水産省が
決定したもので、国民の健康づくりや生活習慣病予防対策、食料自給率の向上
に資する健全な食生活の実現に向けて、食生活を変えるような具体的なツール
　学校でお子さんたちも勉強しているみたいですよ！！
特徴）一日に「何を」「どれだけ」食べたらいいかを、コマの形と料理のイラ
ストで表現したもので、コマのイラストと実際の食事を見比べることで、何を
どう組み合わせて食べたらバランスがよくなるのかを一目で理解することがで
きるようになってます。バランスが悪いとコマは倒れてしまいますが、１食あ
たりのバランスが悪くても、一日当たりの食事のバランスが悪くて完全なコマ
の形にならなくても心配はいりません。コマに描かれているのは、あくまで平
均的な一日の食事です。３～４日、若しくは一週間といった一定期間を目安に
食生活のバランスをチェックしましょう。

糖尿病、高血圧などで
病院で食事指導を受けて
いる方は、そちらの指導
に従ってください。
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