
私たちが健康な生活を送るためには、栄養バランスの良い食事を適量とることが大切です。

　食品に含まれている栄養素の特徴から1～6群に分類し、各群から少なくとも
2～3品を上手に組み合わせると、必要な栄養素をバランスよくとることができます。
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（腎臓病など食事療法が必要な方は医療機関等に相談して下さい。）

１日に必要な食品の目安量を、自分の手指を使って簡単にはかることができます。
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6つの基礎食品 手ばかり栄養法

1日に摂りたい食品のめやす
「平成27年度沖縄県地域医療介護総合確保基金事業補助金　
  地域包括ケアシステムに関わる管理栄養士リーダー育成事業」
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