
 

                                                                                  

                                                                               

                                                                                       

  

 

 

 

 

  

皆
みな

さんは、ごはんを食
た

べるときに、“栄養
えいよう

バランス”を考
かんが

えていますか？ 

「野菜
や さ い

は嫌
きら

いだから食
た

べない～」「お菓子
か し

だけ食
た

べる！」なんて人
ひと

、いませんか？ 

自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

を見直
み な お

して、バランスよく食
た

べることを心
こころ

がけましょう！ 

Do you think about "nutritional balance" when you eat meals? 

Have you ever said, "I don't eat vegetables because I don't like them." or "I only eat sweets! "?  

Let's check your diet and try to eat a balanced diet! 

 

 
 

 BMI ：Body Mass Index のことで、肥満
ひ ま ん

や低体重
ていたいじゅう

（やせ）の判定
はんてい

に用
もち

います。 
BMI = Body Mass Index. It is used for determining obesity (fatness) and underweight (thinness). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

は、人
ひと

によって異
こと

なります。 

またエネルギー量
りょう

によって、食事
しょくじ

の量
りょう

も変
か

わってきます。 

The amount of energy needed varies from person to person. Also, your energy level will determine how much you eat. 

 

 

 

 
 

 

 

3月
がつ

号
ごう

 R3．3 

大洲
お お す

中学校
ちゅうがっこう

 

夜間
や か ん

学級
がっきゅう

 

 

めざせ！栄養
えいよう

マスター！ 

体重
たいじゅう

 weight（kg）           

身長
しんちょう

 height (m)×身長
しんちょう

 height (m) 

 
BMI計算

けいさん

の方法
ほうほう

 

18.5 22 25 

 

～18.5 

低体重
ていたいじゅう

（やせ） 
Underweight 

(thinness) 

 

 

25～ 

肥満
ひ ま ん

 
Obesity 

 

18.5～25 

普通
ふ つ う

体重
たいじゅう

 
Normal weight 

  
22 が 

ベスト！ 

 
BMI の基準値

き じ ゅ ん ち

 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の状態
じょうたい

を知
し

りましょう！ Know your body's condition. 

自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

を知
し

りましょう！ 

Know how much energy you need. 

 

 A B 

男性
だんせい

 Male  12～69歳
さい

 2200kcal ± 200kcal 2400 ～ 3000kcal 

女性
じょせい

 Female  12～69歳
さい

 1400 ～ 2000kcal 2200kcal ± 200kcal 

 

A （身体
しんたい

活動量
かつどうりょう

が低
ひく

い人
ひと

 ）        ： 一日
いちにち

のほとんどを座
すわ

って過
す

ごしている人
ひと

 

B （身体
しんたい

活動量
かつどうりょう

がふつう以上
いじょう

の人
ひと

）  ： たくさん、歩
ある

いたり走
はし

ったりしている人
ひと

 

 

Low physical activity person 

Above normal physical activity person 

Person sitting almost all day. 

Person walking or running a lot. 

Learn more about 

the amount of 

energy you need. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ３年生
ねんせい

はあと少
すこ

しで卒業
そつぎょう

ですね。３月
がつ

は節目
ふ し め

の月
つき

です。この機会
き か い

に、自分
じ ぶ ん

の１年間
ねんかん

の生活
せいかつ

を 

振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。良
よ

いことは続
つづ

けていき、良
よ

くなかったことは改善
かいぜん

できるといいですね。 

そして４月
がつ

に向
む

けて、心
こころ

も体
からだ

も準備
じゅんび

していきましょう！ 

Third-year students are graduating soon. March is the end of the term, so look back on your  

daily life of this year. Continue to do the good things and improve your lifestyle habits!  

Let’s get ready for the new school year! 

「何
なに

を・どれだけ 食
た

べるか」を知りましょう！ 

栄養
えいよう

バランスが悪
わる

いと、 

図
ず

のようにコマが傾
かたむ

きます。 

できるだけ、バランスの良
よ

い 

食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう！ 

If there is a nutritional imbalance,  

the spinning top will tilt as shown in the 

figure. Try to eat a well-balanced diet! 

「食事
しょくじ

バランスガイド」とは、一日
いちにち

に「何
なに

を」「どれだけ」食
た

べたら 

いいのかを、コマの形
かたち

と料理
りょうり

のイラストで表現
ひょうげん

したものです。 

日本語版
に ほ ん ご ば ん

と英語版
えいごばん

をのせたので、ぜひチェックしてみましょう。 

※両方
りょうほう

とも 2200±200kcal で計算
けいさん

されています。 

"Japanese Food Guide Spinning Top" is the chart of what and how 

much you should eat in a day, expressed in the form of spinning top 

with the illustrations of dishes. Let’s check! 

※Both are calculated at 2200±200 kcal. 

ふくさい 

Vegetable dishes 

しゅさい 

Fish and Meat 
dishes 

ぎゅうにゅう・にゅうせいひん 

Milk and  
Milk products 

くだもの 

Fruits 

しゅしょく 

Grain dishes 

▼エネルギー量
りょう

に応
おう

じた、食事量
しょくじりょう

の目安
め や す

 
Amount of food to eat according to energy level 

（SV） 

Learn more about 

what and how much 

you should eat. 

▼料理
りょうり

の例
れい

 Example of dishes or food. 

しょくじ  ていきょうりょう   たんい      りゃく 

 

※ SV is an abbreviation of “Serving” , which is a simply countable number 

describing the approximated amount of each dish or food served to one person 


