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カレーライスのように、ごはんや野菜、肉が
一緒になった料理は、どのように数える？
主食や副菜、主菜などのいくつかをかねた料理は、使用されている食材ごとに数えます。
たとえば、カレーライス１人前なら、ごはんと野菜、肉をそれぞれの料理区分ごとに分
けて、主食2つ、副菜2つ、主菜2つと考えます。
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油や調味料の考え方は？
油や調味料は基本的に料理の中に使用されているものとして、料理区分は設定されて
いません。弁当や惣菜、外食で料理を選ぶ際は、エネルギー（カロリー）、脂質、塩分の
表示を活用しましょう。

それぞれの料理区分をどのくらい食べたらよいかの量は1つ、2つと「つ（SV*）」で数えます。

料理の量は、区分ごとに数え、主菜をたくさん食べるために主食を減らす、といったことはできません。
＊SVは、サービング（食事の提供量の単位）の略です。

食事バランスガイ
ドの考え方
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