
【幼児食】１日に必要な食品の目安量 

食品 １～２歳ごろ ３～５歳ごろ 

主食 穀類 

ごはん ８０ｇ 

食パン ８枚切 １枚 

ゆでうどん  １/2 玉（１２０ｇ） 

ごはん １００ｇ 

食パン ６枚切 １枚 

ゆでうどん ２/３玉（１５０ｇ） 

主菜 

卵 ３０ｇ（Ｍサイズ１/２個） 

３５ｇ（切り身１/４切れ） 

２５ｇ（肉団子２個くらい） 

４０ｇ（豆腐１/８丁、納豆１パック） 

３０ｇ（Ｍサイズ１/２個） 

３５ｇ 

２５ｇ 

６０ｇ（豆腐１/５丁、納豆１パック強） 

魚介 

肉 

大豆製品 

副菜 

緑黄色野菜 

６０ｇ ９０ｇ 

≪野菜の目安量≫ 

 ほうれん草 １束１５０ｇ     

 ブロッコリー １房 ３０ｇ 

 トマト小 １個 １００ｇ 

その他の野菜 

１２０ｇ １５０ｇ 

≪野菜の目安量≫ 

 きゅうり １本１００ｇ 

 たまねぎ 中１/２個 １００ｇ 

 キャベツ  ３枚  １００ｇ 

いも類 じゃがいも  ５０ｇ １/２個 じゃがいも  ６０ｇ １/３個 

牛乳 

・乳製品 
２５０ｇ 

牛乳コップ１杯 

＋ヨーグルト１カップ 

牛乳コップ １杯 

+ヨーグルト１カップ 

果物 １００～１５０ｇ 
りんご１/2個またはバナナ１本 

 

りんご１/２個＋バナナ１/２本 

砂糖 ３～５ｇ 
小さじ１ 

 

小さじ２弱 

 

油脂 ５～１０ｇ 
小さじ１強 

 

大さじ１弱 

 

 

一日のエネルギー量 

 

９００～９５０キロカロリー １２５０～１３００キロカロリー 

塩分 ３ｇ未満 ３．５ｇ未満 


