
鴨島ひかり乳幼児保育園

　この時期の幼児は個人差も大きく一概には言えませんが 1日900～950kcalのエネルギーを摂ることを目安にしています。

主食 (ごはん、パン、麺)

副菜 (野菜、きのこ、 いも、海藻料理）

主菜 (肉、魚、卵、大豆料理から３皿)

牛乳・乳製品 (牛乳だったら1本(200ml)程度)

果物 (みかんなら2個程度)

一日になにをどれだけ食べればよいのかな？【１歳から２歳】

料理区分別１日の摂取量 Ⅰ日分の料理例

2～4つ

(SV)

4つ(SV)

2～3つ

(SV)

2つ(SV)

2つ(SV)

食事バランスガイド

保育所・こども園の給食

朝：おやつ

昼：給食

３時：おやつ

色のついているところが、おおよそ園で

食べている内容です。

のこりのところを、お家で食べるようにし

てください。

からだの血や筋肉や

骨をつくるんだよ。

主菜（２～３つ）

さかな・にく・たまご・とうふ

からだを動かす元

気のもとになるん

だよ。

主食（２～４つ）

ごはん・ぱん・うどん・パスタ

副菜（4つ）

やさい・きのこ・かいそう・いも

かぜなど病気に

ならないようにす

るんだよ。

（２つ） （２つ）

間食はどんなものがいいのかな？

○幼児のおやつは、３回の食事で摂れない果物やヨーグル

ト・

おにぎり・芋類がおすすめです。

心身の成長を支える食品（栄養素）を摂るようにしたいで

すね。

〇お菓子や嗜好飲料は、5つのグループに入りません。

「楽しく適度に」と考えて、一日に１0０kcal程度までと

吉野川保健所管内集団給食施設協議会

食育推進委員会


