
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事を作る時、買ってくる時、外食をする時、食事バランスガイドを参考に組み合わせを考え、

健康のためによい食生活を送ってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

甲 府 市 

 

ご結婚おめでとうございます。 

甲府市では、平成２１年７月に甲府市食育推進計画を策定いたしました。この計画を策定す

るにあたり、市民の皆様にアンケート調査を実施したところ、成人男性の肥満傾向や成人女性

の痩せ思考などがみられました。 

これからの新生活を、健康で楽しく送っていただくために、まずは健康的な体重（標準体重）

と一日に食べる食事の目安を知っていただき、健康管理に役立てていただければと思います。 

食事バランスガイド 

 
菓子・嗜好飲料（アルコール含む） 

1 日の目安量は 200kcal です 

【目安量】 

・クッキーまたはせんべい 3～4 枚 

・ビール 500ml 

・日本酒１合 

 

 
 

りん（林） 

 
か（火） 

 

ざん（山） 

 

フード（食物）で 

心も体も健康 

林・農を身近に感じ 

地産地消の推進 

感謝して、考えて、 

楽しく食べる食生活 

残食・ゴミを少なくし 

環境にやさしい食生活 

ふう（風） 

（ 

 

  



 

標準体重＝身長  ． （ｍ）×身長  ． （ｍ）×２２  ○例身長 150 ㎝の方は、1.5m×1.5m×22＝49.5kg 

自分の BMI＝体重  ． （kg）÷身長  ． （ｍ）÷身長  ． （ｍ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

妊娠を計画している方は、妊娠中のみならず、妊娠前からの適切な健康管理が重要となります。日頃からバラ

ンスのよい食生活を送り、標準体重を維持することが大切です。 

貧血の予防など生涯を通じて必要な葉酸の摂取は、胎児の神経管閉鎖障害の発症リスクを低減させる一つであ

るため、少なくとも妊娠の１か月以上前から妊娠３か月までの間、必要となります。 

葉酸は、緑黄色野菜や果物、豆類などの食品に多く含まれています。野菜を 350ｇ（１日５皿）程度摂取す

るなどバランスのよい食生活を送っている方は、食品から１日０．４mg の葉酸を摂取することが可能ですが、

多様な食生活の中では、困難な場合もあります。そのため、食品からの摂取に加え、栄養補助食品から１日０．４mg

の葉酸を摂取することによりリスクを低減することが期待できます。ただし、葉酸摂取は１日あたり１mg を越

えないよう気をつけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BMI（Body Mass Index）とは、

肥満度と相関した計算式のこと

です。 

日本肥満学会が定めた判定基準

では、統計的にもっとも病気に

かかりにくい BMI 22 を標準と

しています。 

 

・やせ：BMI18.5 未満 

・標準：BMI18.5以上25未満 

・肥満：BMI25 以上 

BMI の判定基準は、成人のもので、18 歳

未満の小児にはあてはまりません。 

男性も女性も標準体重（ＢＭＩ 18.5～25 未満）を維持しましょう 
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妊娠を計画している方へ 葉酸の摂取をこころがけましょう 

葉酸を多く含む食品 

 

 

 

 

 

ほうれん草・ 

モロヘイヤ・ 

春菊など 

ｸﾞﾘｰﾝｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ 

かぼちゃ 

ブロッコリー 

アボカド 

いちご 

枝豆・大豆 

納豆など 

オレンジ・ 

夏みかんなど 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝 

昼 

夕 

１日分の食事例 

ドライカレー 【２人分】 
【分量】 

100ｇ 

1/2 本 
（100ｇ） 

２個 

1/2 個 

1/2 個 

５ｇ 

５ｇ 

大さじ 1/2 

 

大さじ１ 

大さじ１ 

小さじ２ 

大さじ 1/2 

大さじ１ 

 

１個 

【材料】 

合いびき肉 

ズッキーニ 
（または茄子） 

ピーマン 

赤ピーマン 

玉ねぎ 

にんにく 

生姜 

油 

 

カレー粉 

酒 

ｳｽﾀｰｿｰｽ 

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 

しょうゆ 

 

ゆで卵 

【作り方】 

① 野菜を切る。 

ズッキーニはいちょう切り。ピ

ーマンは角切り。玉ねぎ・にん

にく・生姜はみじん切り。 

② フライパンに油を入れ、にんに

く・生姜・玉ねぎを加え、透き

通るまで炒める。 

③ ②にひき肉を加えて色が変わっ

たら、ズッキーニ・ピーマンを

加えて火が通るまで炒める。 

④ ③にカレー粉を加えて粉っぽさ

がなくなるまで炒め、なじんだ

ら A の調味料を加える。 

⑤ 器に適量のご飯、ドライカレー

を盛り、ゆで卵を半分ずつそえ

る。 

フライパンで焼き魚 【２人分】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（魚の種類によって、焼き時間は変わるので、様子を見ながら焼きましょう）  

【分量】 

２枚 

 

【材料】 

鮭の切り身 

 

【作り方】 

① 鮭の水気をキッチンペーパーで

ふき取る。 

② フライパンにオーブンシートを

敷き①の鮭を並べる。 

③ アルミホイルなどでフタをし

て、中火で焦げ目がつくまで５

分程様子を見ながら焼く。 

④ 上下を返して、さらに１～２分

フタをして焼き、焦げ目がつい

たら火を止め、フタをしたまま

数分おき、余熱で中まで火を通す。 

A 

納豆スパゲティー 【２人分】 

【分量】 

200ｇ 

 

２パック 
 

 

４本 

大さじ１ 

大さじ２ 
 

小さじ２ 

 

適量 

【材料】 

パスタ（乾） 

 

納豆 
 

 

万能ねぎ 

味噌 

めんつゆ 
（3 倍濃縮） 

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 

 

きざみのり 

【作り方】 

① 大きめの鍋にたっぷりお湯をわ

かして、塩を加えてパスタをゆ

でる。 

② ボウルに小口切りにした万能ね

ぎと納豆（たれやからし）・味

噌・めんつゆを混ぜ合わせてお

く。（お好みで、パスタのゆで汁

を加えると、サラッとした仕上

がりになります。） 

③ パスタがゆであがったら、オリ

ーブオイルを回しかけ、油を全

体にからめる。 

④ ②で混ぜた具とパスタを一緒に

からめて、皿に盛り、きざみの

りをのせる。 

 

 

(納豆に付いているたれやからしも) 

【１日分の栄養価（１人分）】 
エネルギー 

（ごはん 200ｇの場合）約２０００kcal 

（ごはん 150ｇの場合）約１８００kcal 

 

葉    酸       ０．５mg 

塩分相当量       ８．３ｇ 

ごはん 男性２００ｇ 

    女性１５０ｇ 
具だくさん味噌汁 

焼き魚 鮭 

ヨーグルト 

バナナ 

納豆スパゲティー 

ブロッコリーのサラダ 

ドライカレー 

いちご 

ほうれん草のお浸し 

カフェラテ 

ヨーグルト 

1 2 3 4 5 6 777

1 2 3 4 5 666

1 2 3 4 555

1 2221222

 

1 2 3 4 5 6 777

1 2 3 4 5 666

1 2 3 4 555

1 2221222

 

1 2 3 4 5 6 777

1 2 3 4 5 666

1 2 3 4 555

1 2221222

 

1 2 3 4 5 6 777

1 2 3 4 5 666

1 2 3 4 555

1 2221222

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー 

（kcal） 
主 食 副 菜 主 菜 

牛乳 

乳製品 
果 物 

1,600 

1,800 
４ ～ ５ ５ ～ ６ ３ ～ ４ ２ ２ 

2,000 

2,200 

2,400 

 

５ ～７  ５ ～ ６ ３ ～ ５  ２ ２ 

2,600 

2,800 
７ ～ ８ ６ ～ ７ ４ ～ ６ ２ ～ ３ ２ ～ ３ 

※活動量 

低い 

毎食、食べましょう。 

ごはんは、１食に男性

200ｇ、女性 150ｇが

目安。○例市販のおにぎ

りは 100ｇです。 

米一合を炊飯すると、

ごはん約３４０ｇにな

ります。 

主食だけでおなかをい

っぱいにしないよう、

注意しましょう。 

１食に１～２皿。１日

で小鉢 5 皿を目安に

野菜・きのこ・海藻類

を食べましょう。 

 
毎食、１皿を

目安に肉・

魚・大豆製

品・卵を食べ

ましょう。 

1 日に 1 回は牛

乳・乳製品、果物

を取り入れましょう。 

牛乳は、コップ１杯

程度。 

果物は、片手にの

る程度を目安に

食べましょう。 

 

幸せレシピに関するお問合せ先 

 

甲府市福祉部福祉総室健康衛生課 

住所：甲府市幸町１５－６ 

電話：055-237-2586 

食事バランスガイドを活用しよう 一日分の適量チェック 

バランスのよい食事の組み合わせ 

汁ものは、１日１回

が目安です。 

６～９才 

７０才以上 

１０～１１才 

１２～１７才 

１８～６９才 

６～９才 

７０才以上 

１０～１７才 

１８～６９才 

男性 女性 

基      本      形 

基本形は、ほとんどの女性と活動量の低い 

（高齢者を含む）男性向けです。 

※活動量の見方 

「低 い」１日中座っていることがほとんど 

「ふつう」座り仕事が中心だが、歩行・軽いスポーツ等を５時間

程度は行う 

 

さらに強い運動や労働を行っている人は、適宜調整が必要です。 

※活動量 

低い 

※活動量 

ふつう以上 

※活動量 

ふつう以上 

単位：つ（SV） 

SVとはサービング（食事の提供量）の略 


