
“夕焼け小焼け”の
メロディーで

楽しく歌って、お食事チェック
栄養かぞえ歌 栄養かぞえ歌

熟年者が1日にとりたい食品と量の目安

うおいち

やさいは4さらに ごはんたべ～おやつはくだもの かぞえうた～
●魚：肉は1：1で
●油料理も1日に1～2品を！
●毎食、主食＋主菜＋副菜を
　そろえて
●水分補給を忘れずに

主菜 主菜

1杯200㎖
乳製品もOK

飯、パン、
めんなど3杯

果物
1/2～1個
200ｇ

豆製品
1皿

副菜 主食

にくいちたまごいち ぎゅうにゅうひとつに まめひとつ～
目
安
量

目
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東京都健康長寿医療センター研究所クック10を一部改編 江戸川区健康サービス課健康サポートセンター栄養士

よ


