
　

マイボックス

穀物 肉 魚・魚介
類 卵 大豆・

大豆製品
砂糖・油
脂など

緑黄色
野菜 淡色野菜 きのこ・

種実 海藻 芋類 果物 乳類 他

目指す量に対する割合

エネルギー 炭水化物 たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ2 ビタミンＣ 食物繊維

μ

＊1：「4つの食品群」の年齢別・性別・身体活動レベル別食品構成　＊2：食事摂取基準2010年版　50～69歳男身体活動レベルⅠ
（参考）PFCバランス　　P：15.1％　　F：20.0％　　C：61.7％
　　　　 カロリーベースの食料自給率：73％（農林水産省「クッキング自給率平成25年版」により算出）

（　700　）ｍｌ

いつもの食器に盛りかえた写真

栄養素

鮭

料理群 主食

食品群

食材料（重量ｇ） 米 ハム

料理名
白飯

合計重量（ｇ）

目指す量(g)＊1

塩分

（単位）

主食

主菜

副菜

合計

目指す量＊2

バランス得点
(目指す量を100としたときの割合)

主菜

砂糖
油

副菜 他

さけの照り焼き 根菜の煮物
青菜の炒め物

サラダ菜・プチトマト

さといも
こんにゃく

レモン

にんじん
さやいんげん

小松菜
トマト

たけのこ
ごぼう
レタス

ごま
椎茸

作成：NPO法人食生態学実践フォーラム

「3・1・2弁当箱法」を基にした食事のモデルメニュー（ロゴマークのメニュー）について栄養面からの段階的評価（1食700kcalの例）

食事レベル

料理レベル

食事レベル
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食材料レベル


