
～ 富山版食事バランスガイドによる食生活の改善に向けて～
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・このイラストは、厚生労働省、農林水産省が決定した
「食事バランスガイド」に基づいて作成したものです。

・想定エネルギー量：2200±200kcal

お水も大切なんだよ。
コマの軸だもの。

このコマは、一日に
「何」を「どれだけ」
食べたら良いかを
表しているんだよ。

運動すればコマが
安定して回るね。

菓子や嗜好飲料は
コマのひも。1日
200kcal程度が目
安だって！


