
「何を」「どれだけ」「何を」「どれだけ」
??食べたらいいの

1日に

自分に合った食事の「量」と「バランス」は、
「自分の手の大きさ」を目安に、知ることができます。

宮 城 県

１日３回食べましょう１日３回食べましょう

１日１～２回食べましょう１日１～２回食べましょう 食べすぎに気をつけましょう食べすぎに気をつけましょう

主食・主菜・副菜がそろうと栄養のバランスが良くなります主食・主菜・副菜がそろうと栄養のバランスが良くなります

栄養・食生活に関する
その他の情報は
ココをチェック！


