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食事バランスとは ～PFC バランスを参考にしよう～ 

たんぱく質、脂質、炭水化物が、総エネルギーに占める割合は、日本人の食事摂取基準

2025 年（厚生労働省策定）に「PFC 比」で示されており、たんぱく質（P）13～20％、脂質

（F）20～30％、炭水化物（C）５０～６５％とされています。人間の身体に必ず必要な栄養素の

うち、エネルギーを産生する栄養素たんぱく質、脂質、炭水化物を「エネルギー産生栄養素」と

呼び、三大栄養素ともいわれてきました。 

 

PFC のエネルギー比を示すのは、食事から摂る必要があるこれらの栄養素の過剰摂取や不

足を防ぎ、生活習慣病の発症予防と重症化予防が目的です。なお、献立を評価する際にも、

PFC バランスを確認します。（参考 日本人の食事摂取基準 2025） 

 

食事におきかえてみると、次のようになります。（保育園の幼児食の場合） 

 

幼児食 

 

ご飯（豆入り）、味噌汁、松風焼（鶏肉）、ひじきの煮物、南瓜煮、味噌汁 

エネルギー379Kcal 

たんぱく質 14.5g ×4kcal=58kcal(15%) 

脂質１０ｇ×9kcal=90kcal(23%) 

炭水化物 53.9ｇ×4kcal=215.6kcal(56%) 

 

＊1 歳以上から該当します。1 歳未満は母乳の栄養素構成比とします。 

＊エネルギー値に換算して比較するため、エネルギー換算係数 

（たんぱく質 4kcal /ｇ、脂質９kcal/g、炭水化物 4kcal/g）を、使用します。  

＊たんぱく質 Protein 脂質 Fat 炭水化物 Carbohydrates 
バランス良し！ 



「風土と食の恵み」 について ～季節の田んぼから～ 

私たちには、日本の国土や気候が与えてくれる四季折々の自然から、海や山や大地から、  

採れる素材の恵みを、生かし育み、感謝して、受け継いできた食文化があります。  

 

 
晩夏から秋へ 

陽射しに夏の熱気を残しつつ、夕暮れには涼しい風が吹き始める頃、稲穂は黄金に色付き始め

ます。虫の声、稲の音、ほんのりと漂う稲の香り―――田んぼは、日本の四季の豊かさを五感で

感じさせます。 

 

 

 

風土と食の恵みに感謝していただく 

農家の方々が丹精込めて育てた苗は、収穫の時を迎えます。新米には、この時期だけの特別な

美味しさがあります。炊き立ての新米の艶やかな輝きと香りは格別です。風土と食の恵み、農家の

方々の努力に感謝しながら、米そのものの美味しさを味わってみましょう。 

 

 

新米で作ってみよう 

塩おにぎり 

1  浅めの皿に塩と水を入れて塩水をつくる。茶碗に 1 杯分のご飯をよそっておく。 

2  よく洗った手に塩水をまぶし、ご飯をのせる。 

3  ご飯を包むようにして、軽く握る。 

出来上がり。 

 

＊  握る際にラップを使ってもよい。 

 



 
 

給食の一品 

 

さんまの蒲焼き      
       
材料 4 人分 （ｇ）       

 さんま 大 1 尾  1 さんまは三枚に卸したものを使用する。一人 1 枚。  

 生姜 少々  2 

  

下味の A を合わせ、さんまにつけ、片栗粉をまぶ

す。 
 

 酒 小さじ 1  3 フライパンに油をひき、皮目を下にして焼く。両面  

 醤油 小さじ 1/2   を焼く。  

 片栗粉 大さじ 1  4 焼き色がついてきたら、たれを入れてからめる。  

 油 小さじ 1  5 焦げないように加熱して、火を消し盛り付ける。  
       

 
 
 

醤油 小さじ１   

 

 

 

  

 

 酒 小さじ１    

  A みりん 小さじ１    

 三温糖 小さじ１    

 水 40    
      
                     

 

 
      

秋の具沢山汁      
       

材料 4 人分 （ｇ）       

 しめじ 20  1 材料は適当な大きさに切る。  

 えのき 20   鍋にだし汁と具材を入れ火にかける。  

 里芋 60  2 沸騰したら火を止め、味噌を入れる。  

 人参 40  3 汁椀に盛り付ける。  

 長ネギ 20     

 味噌 20     

 だし汁 560    
 
 

 

   
 
 

    
                     

       
       

 

子どもに人気！ 

白いご飯がおかわりしたくなる！ 


