
 

 

 

 

１日に必要とする栄養素とエネルギーの摂取量は、 

性別・年齢別 エネルギーは、さらに身体活動レベル別に分けられています。 

 

出展：「文部科学省検定済教科書 高等学校家庭科用  

高等学校 改訂版 家庭総合 生活に豊かさをもとめて」 

 株式会社 第一学習社 

 

 

 

 

１日に必要な栄養素とエネルギーの量は？ 



 

 

 

 

 

 

食品を栄養的な特徴が似たものを４つのグループ（食品群）に分けています。 

それぞれの食品群からバランスよく食品を選択し、偏りのない食事を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出展：「文部科学省検定済教科書 高等学校家庭科用  

高等学校 改訂版 家庭総合 生活に豊かさをもとめて」 

 株式会社 第一学習社 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランスよく食べましょう!! 



 

 

 

 

 

 

 

ファーストフードのセットメニューでは、脂質が多く、ビタミン・ミネラルが不足し、コンビニで簡単

にすませた食事では、全体的に栄養素が不足してしまいます。和食献立（一汁三菜）では、バランスのよ

いメニューになりますが、カルシウムが不足ぎみなので、カルシウムの多い青菜や小魚、乳製品などをプ

ラお昼の食事で不足したものは夕食に足すなどし、１日３回の食事をバランスよくとるように心がけまし 

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出展：「２０１１生活学・Ｎａｖｉ・ 資料＋成分表」 実教出版株式会社 

 

 

 

 

 

 

コンビニで簡単に
■カ ップラ ーメン ■おにぎり(80g )2個

ファーストフードのセットメニュー
■ビ ッグサイ ズバーガー■ポテト(M)■コーラ (M)

和風献立（一汁三菜）
■ご飯■味噌汁■ぶりの照り焼き■筑前煮

■おひたし

よく選ぶメニューと一汁三菜のあるメニュー

組み合わせを工夫しましょう !! 


