
６つの食品群と食品群別摂
せっ
取
しゅ
量の目安（摂

せっ
取
しゅ
量の目安は，12～14歳

さい

，１人１日分）図 1

　主な成分はたんぱく質である。魚・肉・卵など
の動物性食品と，豆・豆製品の植物性食品とがあ
る。魚・肉・卵は，脂

し

質
しつ

や無機質，ビタミンも含
ふく

んでいる。だいずは，脂
し

質
しつ

やビタミン B1も含み，
豆
とう

腐
ふ

やみそなどに加工すると消化が良くなる。

　カルシウムを多く含む食品である。牛乳や乳製
品はたんぱく質やビタミン B2なども含

ふく

んでいる。
骨ごと食べられる小魚はたんぱく質や鉄も多く含

ふく

んでいる。わかめや昆
こん

布
ぶ

，のりなどの海
かい

藻
そう

は，鉄
も多く含

ふく

んでいる。

　黄，緑，赤などの色の濃
こ

い野菜を緑黄色野菜と
いい，カロテンを多く含

ふく

んでいる。緑黄色野菜は，
そのほかに，ビタミン Cやカルシウム，鉄，食
物繊

せん

維
い

も含
ふく

んでいる。

魚・肉・卵・
豆・豆製品

1 群
1 群

2群

3群

4群

5群

6群

牛乳・乳製品・骨ごと
食べる小魚・海

かい

藻
そう

2群

緑黄色野菜

3群

　色の薄
うす

い野菜をその他の野菜といい，ビタミン
Cやカルシウム，食物繊

せん

維
い

を含
ふく

んでいる。いちご
やかんきつ類などの果物には，ビタミン Cが多い。
野菜類や果物に含

ふく

まれる食物繊
せん

維
い

には，腸の調子
を整える働きがある。

その他の野菜・
果物・きのこ

4群

　主な成分は炭水化物である。穀類・いも類には，
炭水化物のうちでんぷんが多く，砂糖はそのほと
んどがしょ糖である。穀類はたんぱく質も含

ふく

み，
玄
げん

米
まい

などはビタミン B1も含
ふく

んでいる。いも類は，
ビタミン Cや食物繊

せん

維
い

も含
ふく

んでいる。

穀類・いも・
砂糖

5群

　主な成分は脂
し

質
しつ

で，少量で多くのエネルギーを
とることができる。バター，ラードなどの動物性
油
ゆ

脂
し

と，大豆油，ごま油などの植物性油
ゆ

脂
し

とがあ
る。バターは牛乳から，マーガリンは植物油など
から作られる。

油
ゆ

脂
し

・種実

6群

卵 魚 肉 豆腐

50～60 80～90 80～90 50

納豆
なっとう

40

20 g女 25 g男

400 g

400 g

100 g

650 g女 700 g男

300 g女 330 g男
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摂
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取
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量の目安
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●とり方の例（数字はｇ）
　調理に使わ
れる分も考え
ましょう。

プロセス
チーズ わかめ煮干し

に

焼きのり

200 100 2020 20 20 20

牛乳
しらす
干しヨーグルト

25 25 25 25

緑黄色野菜

50 50 50 50 30 20 50 50 50

その他の野菜 果物

150 110 60 60 200 20

米飯 パン めん類
砂糖

50

いも

5 5 5 5

サラダ油 バター ごま

目安量は大
おお
石
いし
恭
きょう
子
こ
，三

み
戸
と
夏
なつ
子
こ
，杉
すぎ
山
やま
久
く
仁
に
子
こ
『日本家庭科教育学会誌 63巻 2号』2020年男女ともに食物繊

せん
維
い
やビタミン B1が不足しやすく，また，女子は鉄の必要量が多いので，それぞれの含

がん
有
ゆう
量が高い食品を選んで摂

せっ
取
しゅ
するように心がけましょう。

たこ

あさりかに

あじ
さけ

えび

竹輪

さつま揚
あ
げ かまぼこ

ウインナー

だいず

油揚
あ
げ 生揚

あ
げ

みそ

納
なっ
豆
とう

豆
とう
腐
ふ

卵

ハム

ぶた肉

ベーコン

とり肉
まぐろの缶

かん
詰
づめ

牛肉

いか

牛乳

ヨーグルト
プロセスチーズ

しらす干し
（半
はん
乾
かん
）

さくらえび
（素

す
干し）

煮
に
干し

焼きのり

カットわかめ
（水戻

もど
し）

ほしひじき（ゆで）
干し昆

こん
布
ぶ

（水戻
もど
し）

いかなご（つくだ煮
に
）

粉チーズ
（パルメザン）アイスクリーム

海
かい
藻
そう
類は

戻し後の重量で
計算する。

野菜 250ｇ，
果物 150ｇを
目安にする。

ブロッコリー

ほうれんそう
こまつな

糸みつば

サラダな

葉ねぎ
にら

チンゲンサイ

オクラ
トマト

ミニ
トマト

にんじん

さやえんどう

かぼちゃかいわれ
だいこん

パセリ

さやいんげん

ピーマン
しゅんぎく

かぶ

たまねぎ れんこん 

ごぼう

とうもろこし

カリフラワー

梅干し

はくさい

米飯

うどん

サラダ油

バター

マーガリン オリーブ油

ごま油

ドレッシング

らっかせい

ごま

マヨネーズ大豆油

パン

スパゲッティ

ながいも コーンフレーク 砂糖 せんべい

カステラ ケーキ クッキー

大福

さつまいも じゃがいも さといも

もち 白玉粉

えだまめ にんにく

しょうが

もやし

レタス キャベツ

ぶどう

セロリ きゅうり

みかん オレンジ

グレープ
フルーツ

しいたけ

えのきたけ

すいか

バナナ レモン なし もも りんご いちご

キウイ
フルーツ

メロン

しめじ

なす
根深ねぎ

だいこん

アスパラ
ガスこの部分は３群

いわし主
に
体
の
組
織
を
つ
く
る

主
に
体
の
調
子
を
整
え
る

主
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る

※ だし汁
じる
に使った煮

に
干しや昆

こん
布
ぶ
を食べた場合は，２群に入れることができる。
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朝食１
日
分
の
食
事
の
例

（ｇ）は可食部の重さを示す。

昼食 夕食

１日に必要な食品の種類と概
がい
量
りょう
の例（12～14歳

さい
，１人１日分）図 2

　食品の概
がい
量
りょう
を簡単に把

は
握
あく
するための方法として，手ばかりや目ばかりなどがあります。

トマト
25 ｇ

ブロッコリー
25 ｇ

実物大の食品

にんじん
25 ｇ

ほうれんそう
25 ｇ

300 g女 330 g男食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

400 g

100 g

400 g

650 g女 700 g男

20 g女 25 g男

さけ1切れ
（80ℊ）

ほうれんそう
1株（25ℊ）

ブロッコリー
1
4 株（25ℊ）

にんじん
1
5 本（25ℊ）

トマト 1
6 個

（25ℊ）
油揚

あ
げ

（20ℊ）

牛乳コップ１杯
ぱい

（200ℊ）

ほしひじき（水戻
もど
し）

（40ℊ）
カットわかめ（水戻

もど
し）

（20ℊ）

チーズ
（20ℊ）

はくさい
（50ℊ）

キウイフルーツ
（50ℊ）

きゅうり
（30ℊ）

バナナ
（50ℊ）

だいこん
（50ℊ）

みそ
（10ℊ）

豆
とう
腐
ふ

（20ℊ）
だいず
（40ℊ）

とり肉
（80ℊ）

卵1個
（50ℊ）

キャベツ
（50ℊ）

しいたけ（20ℊ）

りんご（50ℊ）

ねぎ（50ℊ）

米飯
（260ℊ）

食パン 2枚
（1枚 60ℊ）

じゃがいも 1
2 個

（60ℊ）
ジャム
（10ℊ）

サラダ油
（10ℊ）

マヨネーズ
（5ℊ）

バター
（5ℊ）

魚・肉・卵・
豆・豆製品1 群 緑黄色野菜3群

牛乳・乳製品・
骨ごと食べる小魚・海

かい

藻
そう2群

その他の
野菜・果物・きのこ4群

穀類・いも・
砂糖5群

油
ゆ

脂
し

・種実6群

※米飯は１杯
はい
目を 150 ｇ，２杯

はい
目はその 2

3 程度を食べると想定。

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

食品群別
摂
せっ
取
しゅ
量の目安

うどん
（200ℊ）

ヨーグルト
（100ℊ）

しらす干し
（20ℊ）

群の例 群の例

群の例

1 3

2

　魚，肉，卵，豆，豆製品などを組み合わせて，女子 300ｇ，男子 330ｇを１日に食べよう。

さけ
80 ｇ

卵
50 ｇ

殻
から
を含

ふく
めると約 60 ｇ

豆
とう

腐
ふ

20 ｇ

だいず
40 ｇ

みそ
10 ｇ

とり肉
80 ｇ

油揚
あ

げ
20 ｇ

　１日に，両手に
のる量（100ℊ）
を食べよう。

しらす
20 ｇチーズ

20 ｇ

ヨーグルト
100 ｇ

わかめ
20 ｇ

ひじき
40 ｇ

牛乳
200 ｇ

※写真は女子の目安。

　牛乳，乳製品，
骨ごと食べる小
魚，海

かい
藻
そう
などを組

み合わせて，１日
に 400ｇを食べ
よう。
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キャベツ
50 ｇ

群の例5

群の例6

じゃがいも
60 ｇ

食パン
120 ｇ （ 1 枚 60 ｇ ）

米飯
260 ｇ

　米飯，パン，めん類，
いも類などを組み合わ
せて，女子は 650ｇ，
男子は 700ｇを１日
に食べよう。

　主に植物性油
ゆ

脂
し
を，１日に
女子は 20ｇ，
男子は 25ｇ
とろう。

　家庭にある食品を実際に手ばかり，目ばかりしてみましょう。生活に生かそう
自己評価

ジャム
10 ｇ

群の例4 　１日に，いろいろな種類の
野菜と果物 400ℊを食べよう。

きゅうり
30 ｇ

バナナ
50 ｇ

（皮を含
ふく
めると約 80 ｇ）

りんご
50 ｇ

（皮や芯
しん
を含

ふく
めると約 60 ｇ）キウイフルーツ

50 ｇ
（皮を含

ふく
めると約 60 ｇ）

だいこん
50 ｇ

ねぎ
50 ｇ

はくさい
50 ｇ

しいたけ
20 ｇ

うどん
200 ｇ

油
10 ｇ マヨネーズ

5 ｇ

バター
5 ｇ
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