
 

 

 

 

大阪市献立カード参照 

今月の目標 

バランスのとれた

食事をとろう 
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「コマ」をイメ

ージとして描く

ことで、食事バ

ランスが悪くな

ると倒れてしま

うことを表現 

水分を「コマ」の軸とし、

食事の中で欠かせない存在

であることを強調 

運動することによ

って「コマ」が安定

して回転すること

を表現 

菓子・嗜好飲料は

ヒモで表現 

食事バランスガイドを活用しよう！ 

農林水産省ホームページ参照 

「食事バランスガイド」と

は、一日に「何を」「どれだ

け」食べたらいいのかを、コ

マの形と料理のイラストで

表現したものです。コマのイ

ラストを実際の食事を見比

べることで、何をどう組み合

わせてたべたらバランスが

よくなるのかを、誰でもひと

目で理解することができる

ようにしてあります。 

 

２月になり暦の上では春になりましたが、まだまだ寒さの厳しい日が続いていま

す。日々の食事の栄養バランスに気をつけ、睡眠をよくとり、ウイルスに対する抵

抗力を身に付けましょう。 

 


