
１～２歳児の１日にとりたい食品の目安量

食品群と１日の目安量 主    な    食    品
 【１群】

 魚 ２０ｇ（１／４切）
 肉 ２０ｇ
 卵 ２５ｇ（小１/２個）
 豆腐 ４０ｇ（１／８丁）

 【２群】

 牛乳 ３００ｃｃ
       （コップ１～２杯）

 海草類 １ｇ

 【３群】

 緑黄色野菜 ６０ｇ

 【４群】

 淡色野菜 １００ｇ

 果物 ５０～８０ｇ

 【５群】

 ごはん１回分：80～100ｇ
 食パン１回分：8枚切 1枚

 いも類 ３０ｇ
 砂糖１０g(大さじ１杯強)

 【６群】

 油 ５ｇ（大さじ1/2杯）

 バター ５ｇ(大さじ1/2杯)

1～2歳児：900～950ｋｃａｌ  「日本人の食事摂取基準(2020年版)」より

      いろいろバランスよく食べようね！


