
 

 

 

主菜・副菜の量について 
 

主菜・副菜（おかず）は、この量を 1 日の目安としてください。 

主食（ごはん）の量は体格により異なります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どの 

くらい 

食べる？ 
 

 



 

BMI（体格指数）チェック 
 

健康を維持していくために、目標とする BMI(体格指数)の範囲が示されています。

下の表よりご自身の体重が適切かどうか確認してください。 

 

 

 

BMI は、体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）で求められます 


