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　　日本で古くから親しまれている「コマ」をイメー

ジして描き、食事のバランスが悪くなると倒れてしま

うということ、回転（運動）することによってはじめて

安定するということを表しています。水・お茶といっ

た水分を軸として、食事の中で欠かせない存在であ

ることも強調しています。 

　　コマの中では、１日分の料理・食品の例を示して

います。これは、ほとんど１日座って仕事をしている運

動習慣のない男性にとっての適量を示しています。（こ

のイラストの料理例を合わせると、おおよそ

2200Kcal）。まずは、自分の食事の内容とコマの中の

料理を見くらべてみてください。 

　　コマの中のイラストは、あくまで一例です。実際

にとっている料理の数を数える場合には、右側の『料

理例』を参考に、いくつ（SV）とっているかを確かめ

ることにより、１日にとる目安の数値と比べることがで

きます。 


