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メタボ危険ゾーンに突入した夫に、育ち盛りの子
ども。いったい彼らに「何を」「どれだけ」食べさ
せればいいの？　そんな悩み多き主婦に贈る、「食
事バランスガイド」活用術。近ごろでは、スーパー
やレストランでも見かける、食事バランス表示の
「コマ」。しっかり見方を覚えて、カロリーのとり過
ぎや不足に注意しましょう！

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

は
、
地
域
の
食
育
や
食
環

境
整
備
の
た
め
に
も
活
用

さ
れ
て
い
ま
す
。
厚
生
労

働
省
・
農
林
水
産
省
フ
ー

ド
ガ
イ
ド
検
討
会
委
員
を

務
め
る
福
岡
女
子
大
学
大

学
院
人
間
環
境
学
研
究
科

教
授
・
早
渕
仁
美
先
生
と
、

そ
の
研
究
室
で
は
、
２
０

０
６
年
か
ら
、
小
学
校
と

連
携
し
、
食
事
バ
ラ
ン
ス

ガ
イ
ド
を
活
用
し
た
、
食

育
活
動
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

２
０
０
８
年
３
月
に
は
、

食
に
関
わ
る
５
つ
の
フ
ィ

ー
ル
ド
が
連
携
、「
食
育
の

輪
を
広
げ
て
健
全
な
街
づ

く
り
の
お
手
伝
い
が
で
き

れ
ば
」
と
早
渕
教
授
を
会

長
に
、
わ
が
国
初
の
産
学

官
連
携
に
よ
る
「
福
岡
発

食
育
＆
食
環
境
整
備
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
」
も
立
ち
上
が

り
ま
し
た
。
そ
の
取
り
組

み
は
、
平
成
20
年
度
に
っ

ぽ
ん
食
育
推
進
事
業
の

「
食
育
先
進
地
モ
デ
ル
実
証

事
業
」
に
採
択
さ
れ
、「
食

事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
を

活
用
し
た
日
本
型
食
生
活

に
つ
い
て
の
意
識
向
上
な

ど
を
目
的
に
、
様
々
な
事

業
が
展
開
さ
れ
ま
し
た
。

同
研
究
室
の
み
な
さ
ん
も
、

飲
食
店
や
ス
ー
パ
ー
、
予

備
校
寮
や
大
学
生
の
食
育
、

各
種
事
業
で
実
施
し
た
食

育
講
座
や
食
育
キ
ャ
ラ
バ

ン
で
活
躍
！

福岡女子大学・早渕仁美先生と研究室のみなさん

「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」

は
、
１
日
に
何
を
ど
れ
だ
け
食

べ
た
ら
よ
い
か
が
一
目
で
わ
か

る
食
事
の
め
や
す
。
主
食
、
副

菜
、
主
菜
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
果

物
の
５
つ
の
グ
ル
ー
プ
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
て
い
た
ら
、
き

っ
ち
り
コ
マ
の
形
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
グ
ル
ー
プ
を
ど

れ
だ
け
食
べ
た
ら
良
い
か
の
量

は
、
１
つ
、
２
つ
…
と
「
つ
」

で
数
え
る
の
が
特
徴
。
コ
ツ
を

覚
え
れ
ば
、
見
た
目
の
量
と
主

に
使
わ
れ
て
い
る
食
材
で
判
断

で
き
る
の
で
、
面
倒
な
カ
ロ
リ

ー
計
算
が
い
り
ま
せ
ん
！
　
こ

れ
っ
て
、
う
れ
し
い
ポ
イ
ン
ト

で
す
ね
。

コ
マ
の
大
き
さ
＝
そ
れ
ぞ
れ

の
グ
ル
ー
プ
の
「
つ
」
の
数
は
、

性
別
、
年
齢
、
活
動
量
に
よ
っ

て
変
わ
り
ま
す
。
２
面
で
、
家

族
の
コ
マ
を
確
認
し
て
み
て
。

「
つ
」
が
多
す
ぎ
た
り
、
少
な

す
ぎ
た
り
す
る
と
、
コ
マ
は
倒

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
３
〜
４
日
、

あ
る
い
は
１
週
間
を
目
安
に
バ

ラ
ン
ス
良
く
食
べ
て
、
上
手
に

コ
マ
を
回
し
続
け
ま
し
ょ
う
。
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「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
の
見
方
は
カ
ン

タ
ン
！
　
食
べ
た
料
理
が
「
い
く
つ
」
に
な
る

の
か
数
え
る
だ
け
で
す
。
コ
ツ
は
、
見
た
目
の

量
と
、
主
に
使
わ
れ
て
い
る
食
材
で
の
判
断
。

ま
ず
主
食
「
１
つ
」
は
、
コ
ン
ビ
ニ
サ
イ
ズ

の
お
に
ぎ
り
１
個
分
（
小
ぶ
り
の
ご
は
ん
茶
碗

軽
く
１
杯
）
が
基
本
と
覚
え
ま
し
ょ
う
。
パ
ン

な
ら
、
厚
切
り
の
食
パ
ン
１
枚
、
ロ
ー
ル
パ
ン

２
個
。

副
菜
の
「
１
つ
」
は
、
野
菜
の
重
量
70
ｇ

（
小
鉢
や
小
皿
１
杯
分
）。
が
め
煮
や
野
菜
炒
め

は
「
２
つ
」
と
な
り
ま
す
。

主
菜
の
「
１
つ
」
は
、
鶏
卵
１
個
が
基
準
。

ハ
ム
２
枚
、
豆
腐
３
分
の
１
丁
で
す
。
魚
は
１

切
が
「
２
つ
」。
肉
は
１
０
０
ｇ
で
「
３
つ
」。

牛
乳
・
乳
製
品
は
、
牛
乳
コ
ッ
プ
半
分
で

「
１
つ
」。
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
な
ら
１
枚
で
す
。

果
物
は
、
１
０
０
ｇ
が
「
１
つ
」。

１
皿
に
ご
は
ん
や
野
菜
、
肉
な
ど
が
一
緒
に

な
っ
て
い
る
料
理
は
、
主
食
と
副
菜
、
主
菜
に

わ
け
て
数
え
ま
し
ょ
う
。

お
酒
な
ど
の
嗜
好
飲
料
、
お
菓
子
な
ど
は
、

コ
マ
を
回
す
ヒ
モ
。「
い
く
つ
」
の
基
準
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
１
日
２
０
０
褫
以
内
を
目
安
に

楽
し
く
適
度
に
！

『「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ

ド
」
の
コ
マ
は
、
コ
マ
の
中

に
描
か
れ
た
料
理
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
で
回
転
し
ま
す
。
こ
こ

で
大
切
な
の
は
、
コ
マ
は
ゆ

れ
な
が
ら
も
バ
ラ
ン
ス
を
保

っ
て
回
っ
て
い
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
一
時
的
に
倒
れ
そ

う
に
な
っ
て
も
、
あ
る
程
度

の
ゆ
れ
で
あ
れ
ば
大
丈
夫
。

「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」

の
コ
マ
に
描
か
れ
て
い
る
の

は
、
あ
く
ま
で
平
均
的
な
１

日
分
の
食
事
で
す
か
ら
、
毎

日
の
食
事
は
い
つ
も
バ
ラ
ン

ス
１
０
０
点
満
点
で
な
く
て

も
良
い
の
で
す
。３
〜
４
日
、

あ
る
い
は
１
週
間
を
目
安

に
、
過
不
足
が
な
い
よ
う
バ

ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
こ
と
が

大
切
で
す
』
と
早
渕
教
授
。

こ
の
コ
マ
を
使
っ
て
、
主

食
、
副
菜
、
主
菜
な
ど
の
組

み
合
わ
せ
を
う
ま
く
考
え
れ

ば
、
１
日
３
食
し
っ
か
り
食

べ
な
が
ら
ベ
ス
ト
な
体
重
と

プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
を
キ
ー
プ

で
き
る
は
ず
。
メ
タ
ボ
が
気

に
な
る
人
な
ら
、
主
菜
を
控

え
め
に
し
、
そ
の
分
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
の
低
い
副
菜
を
プ
ラ

ス
す
れ
ば
、
食
事
量
を
減
ら

さ
ず
に
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
ら

れ
ま
す
。

太
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、

食
事
を
抜
く
な
ど
間
違
っ
た

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
と
、
基

礎
代
謝
量
が
落
ち
て
、
疲
れ

や
す
く
、
ス
タ
ミ
ナ
が
な
い

不
健
康
な
状
態
を
ま
ね
く
こ

と
に
！
　
ま
た
、
運
動
を
よ

く
す
る
成
長
期
の
子
ど
も
が

栄
養
不
足
に
な
ら
な
い
よ
う

に
。「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ

ド
」
で
、
家
族
の
食
事
の
過

不
足
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

見
方
は
カ
ン
タ
ン
！

食
べ
た
料
理
は
「
い
く
つ
」
？

「食事バランスガイド」。２面では料理
の数え方と、あなたのコマの大きさ＝
適量の見方を伝授！

い
つ
も
１
０
０
点
満
点

で
な
く
て
Ｏ
Ｋ
！

今すぐ、
わが家の食生活に
活かせる…

蜻「だれでもわかる　だ
れでも使える　食事バラ
ンスガイド」早渕仁美著、
1500円、農文協

蜻「食事バランスガイド
Ｑ＆Ａ」早渕仁美著、
1785円、農文協、２月中
旬刊行予定

さらに
専門知識を身に
付けるなら…

福岡発食育＆食環境整備ネットワーク
http://www.f-shoku.net
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