
平塚産食材を使った「バランスバッチリ」メニュー例 （単位：つ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 料理 （平塚産食材） 主食 副菜 主菜 牛乳・ 

乳製品 

果物 

朝食 

食パン ２枚 ２     

目玉焼き   １   

野菜サラダ 

 （トマト） 
 ２    

牛乳    ２  

りんご 半分     １ 

昼食 

 

じゃこ入りおにぎり 

 （米、じゃこ） 
３     

豚肉とチンゲン菜の 

炒め物  
 １ ２   

里芋と野菜の煮物 

（里芋） 
 １    

夕食 

ごはん （米） ２     

いわしの梅干煮  

 （いわし） 
  ２   

小松菜ともやしの 

 磯和え （小松菜） 
 １    

きゅうりの塩もみ 

（きゅうり） 
 １    

いちご（いちご）     １ 

合計  ７ ６ ５ ２ ２ 

主食 

副菜 

主菜 

果物 

朝食 

朝食＋昼食 

朝食＋昼食＋夕食 

「地産地消」知っていますか？ 

「その土地で採れたものをその土地で消費する」ことです。 

これはメリットがたくさんあります。 

◆新鮮な食材が手に入る ◆生産者の顔が見える ◆環境に優しい 

平塚で作られたり、採れたりする産物について 

・米、きゅうりの生産は県内第 1 位。 

・漁獲量はさば、いわし、あじ、しらすが多い。 

・他にも、里芋、小松菜、トマト、いちご等も平塚で多く作られています。 

コマのイラストは、1 日の食事の望ましい組み合わせやおおよその量を

示しており、全部でおよそ 2100kcal です。これは、10～11 歳の男

子や活動量の低い 12～69 歳の男性及び、活動量がふつう以上の 12～

69歳の女性並びに 70歳以上の男性にとっての適量です。 

果物 

バランスが良い食事はコ

マが安定して回ります！ 

バランスが悪くなるとコ

マは倒れてしまいます。 

こま回ります！ 

 

果物 

主菜 

牛乳・ 

乳製品 

上記の  は平塚産食材を使用して料理したものです。 

（レシピ付き） 

主食 

じゃこ入りおにぎり 

いわしの
梅干煮 

たたききゅうり 

 

副菜 

このコマは、厚生労働省・農林水産

省が決定した「食事バランスガイド」

に基づき、平塚市健康課が作成した

ものです。 

かきあげ 湘南レッドのサラダ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           でも現実は 

                                                                                                  

 

                                                                                      平成 24年 9月作成 

食事バランスガイドとは？ 
1 日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかをイラストで示したものが「食事バラ

ンスガイド」です。 
 2005 年に厚生労働省と農林水産省により作られました。 

 

料理区分と数え方について 
毎日の食事を 主食／副菜／主菜／牛乳・乳製品／果物 の 5 つに区分し、
区分ごとに「つ（SV）」という単位で数えます。 

チェック１  
1 日にとる目安の数（SV）を 
調べましょう 

食事の適量（どれだけ食べたらよいか）は、
性別、年齢、活動量によって違います。 

※身体活動量 
「低い」・・・一日中座っていることがほとんど 
「ふつう以上」・・・「低い」に該当しない人 
（さらに強い運動や労働を行っている場合は、よ
り多くのエネルギーが必要となるので、適宜調整
が必要です） 

平塚市食育推進計画では「１日３５０ｇ以上の野
菜を食べる」ことを心がけ、健康づくりを実践す
る市民が増加することを目標としています。 

チェック２ 
野菜食べていますか？ 

どの年代も３５０ｇに達していません。 
特に若い人ほど、野菜摂取量が少ない状況です。 

平塚で作られる野菜３５０ｇを食べるには・・・ 

 

トマト 小松菜の 

お浸し 

もろみきゅうり 

長ねぎの 

おかか炒め 

1 日で 

このくらい 

食べましょう！ 

具だくさんの 

みそ汁（里芋入り） 

この犬は「ベジ太」という名前だよ。 

ベジ太は平塚産農産物のPRキャラク

ターです。 

平塚産農産物をPRするために東海大

学の学生によりデザインされました。 

適度な運動

習慣を身に

つけましょ

う！ 

菓子・嗜好飲料

は楽しみとし

てとらえ、コマ

に含みません。 

お問合せ：平塚市 健康・こども部 健康課 

TEL ０４６３－５５－２１１１ 

水分は十分

にとる必要

があるので

コマの軸に

なります。 


