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肉・魚・卵。大豆料理から3皿程度

厚生労働省・農林水産省決定

※ S∨とはサービング (食事の提供量の単位)の 略



①性別

②年齢

③活動量*

④適当な
カロリー量
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2～ 3 2 2 2

菓子・嗜好飲料,1日 合計200kcalま で

副菜信歌繋轟)

牛乳07L製品 2 2 2 2

*「活動量が少ない」=1日 中座っていることがほとんど
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