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「適量をバランスよく食べましょう」というよく聞くセリフ。そう言われても、何をどのくら

いの量を食べるのが適量なのか、バランスの善し悪しなんてなんとなくしかわからない・・・。

そこで簡単で分かりやすい、今すぐ実践できる「何をどれだけ食べるか」を量ることのできる、

「手ばかり」をおすすめしたいと思います。 

 

体格や性別、年齢などによって手のひらの大き

さは人それぞれ。一般的身長の高い人は手のひ

らも大きく、低い人の手のひらも小さいもの。 

そこで、自分の手の平を参考に食べる量

の目安にしようという方法です。 

ご飯・麺など 

両手にのる量 （小ぶりのおにぎり 2 個分になります） 

パン 

片手にのる量（ロールパン 2 個、食パン 1 枚） 

炭水化物は不足すると疲れやすくなり、思考力が低下

してしまうので、しっかり摂りましょう。 

たんぱく質を主成分とするこれらの食品は食事のメイン。

筋肉や血液を作るのには欠かせません。 

1 食分の目安は厚みも大きさも、指を除く手のひら 1 枚分。 
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加熱前の量で、両手に山盛りにのる量が 1 食分の目安 

ゆでたり煮たりした場合は片手に軽く山盛り 

身体の調子を整え、便通を良くしたり、肌の髪や、爪にツヤやハリを

与えます。不足すると便秘や肌荒れ、貧血になります。 

じゃがいも、さつまいも、かぼちゃ、れんこんなどは糖質を多く含み、 

果物は果糖が多く含まれます。ぎゅっと握ったこぶし1個分が1日の目安。 

自分の手の大きさを基準とすれば、適量・バランスが簡単

に分かります。面倒なカロリー計算の必要はありません。 

早速試してみましょう！ 

 

一日の食材の適量が分かったら、いろいろな食材を組み合わせて料理をしましょう。 

従来の伝統的な「日本型食生活」では、1 汁 3 菜という考え方を基に勝利の組み合わせ

を考えていました。この組み合わせの特徴はエネルギーの摂取割合が、理想的パターン

に近くなるという長所があります。 

 

じゃがいも、さつまいも、かぼちゃ、レンコン等の野菜や果物は 

カロリーも高め。食べすぎには注意しましょう。 
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編集後記 

 さぁいよいよ 12 月。師走です。1 年たつのは早いものです･･･。今年は連続したお休みを取られる
方も多いのではないでしょうか？ながぁ～く休んだ後の仕事始めって腰が重いんですよね（笑） 
忘年会の季節です。くれぐれも皆さまお身体にはご自愛くださいませ。（橙） 

 

 

 

 



  
 

 

 


