
自分の食事をチェックしてみましょう

料理を、「主食」、「副菜」、「主菜」、「牛乳・乳製品」、「果物」の5つのグループに分けています。食べたものを記入することで
自分の食生活のバランスを見直すことができます。1日の食事の中で、全てのグループが揃うようにしましょう。

【監修】医薬情報研究所／株式会社エス・アイ・シー、公園前薬局（東京都）薬剤師 堀 美智子 先生

運動水・お茶お菓子

1 つ（ S V ）の 基 準

主材料の炭水化物 40g 

主材料の主重量 70g 

主材料のタンパク質 6g 

主材料のカルシウム 100mg 

重量 100g 

主食

副菜

主菜

牛乳・チーズ・
ヨーグルト

果物

SV…サービング（食事提供量の単位）で1つ、2つ、と数える。


