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                    た       かた      かんが  

食事
しょくじ

が食
た

べられなくならないよ

うに、自分
じぶん

に合
あ

った量
りょう

を 考
かんが

えましょう。 

ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだりしている

と、虫歯
むしば

になりやすくなります。食
た

べたら 必
かなら

ず歯
は

をみがきましょう。 

目安
めやす

は１日
にち

２００ k c a l
キロカロリー

 以内
いない

。 

お皿
さら

に移
うつ

してから食
た

べると、食
た

べ

過
す

ぎを防
ふせ

げます。 

家族
かぞく

や友達
ともだち

と楽
たの

しい時間
じかん

を

過
す

ごすことは、 心
こころ

の栄養
えいよう

に 

もなりますね。 

おやつは食
しょく

事
じ

を 補
おぎな

うものと 考
かんが

えて、お菓
か

子
し

以
い

外
がい

のものを食
た

べるのも、おすすめです。 

食
た

べ過
す

ぎない 

楽
たの

しく食
た

べる 

時
じ

間
かん

を決
き

める 

食
た

べる量
りょう

を決
き

める 

か   じょう 

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる 

の上手なとり方 

などの目
め

安
やす

 
エネルギーは、わかりやすく 

四捨五入
ししゃごにゅう

しています。 

出典：文部科学省「日本食品標準成分表２０１５年版（七訂）」 

じょう  ず             かた 


