
コンビニでもバランスの良い食事を！

1食分の組み合わせ例

選ぶ時のポイント

1日の目安 主なメニューの数え方 一品に複数のグループが含まれるメニューもあるぞ
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「食事バランスガイド」の

コマはこう見る！

食事を
主食/副菜/主菜/牛乳・乳製品/果物の
５つのグループに区分している

　上にあるグループほど
　　しっかり食べる料理だぞ

　　　料理の量は
　　　「○つ（ＳＶ）」で数えるんだ
　　　それぞれのグループが多くても
　　　少なくてもコマが傾いてしまうよ

　　　さあ、コンビニで使ってみよう！

主食は必ず選び、副菜・主菜を組み合わせよう

野菜が入ったメニューを選ぶか、野菜の惣菜・サラダを１品、
または野菜100％ジュースをプラスしよう

食べ過ぎや足りなかった分は次の食事で調整し、
バランスのよいコマを完成させよう
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コマのヒモ


