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「塩山式手ばかり」は…

幼児から高齢者まで、
体格の違う個人が“自分の手”を物差しに
自分の食事量が簡単にわかるツールです。

手と身長の成長割合は相関していることを根拠に
年代別の平均的な手のサイズに

年代別の基準体位を維持するのに必要な食品量
（例示）を対応させ、作成しました。

「バランスの取れた食事が大切」 わかっていても・・・

具体的に “なにを どれくらい 食べたらよいのか”わかりにくい

ものです。 そこで甲州市では、食生活改善推進員とともに

「塩山式手ばかり」という独自のツールを作成 し、市民の食生活

支援活動に取り組んでいます。

使用した食品構成表は、2004 年 4 月に国民栄養調査の年代別食品平均摂取量を

参考に作成されたものを引用しています。それは、以下の理由によります。

① 一汁二菜～三菜のパターンに展開しやすい構成であること

② 食品構成で算出したエネルギー量（15 歳以上）が、エネルギーの食事

摂取基準：推定エネルギー必要量（ｋcal/日）身体活動レベルⅡの男女

の平均した数値に近いこと

③ まずは、それらを目安として、個人の状況により増減するｲﾒｰｼﾞが描き

やすいこと
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手と身長の成長割合の相関は

市民 3595 人の調査の結果わかったことです。

身長が大きいと

手も大きくなるﾖ！

年代別の平均的な手の大きさの上に食品構成表の量をのせる

と、どの世代もにかよったイメージになります。

例えば

『ごはん』の場合
年代別に見た手・身長の関係 （男女3,595人）
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手・身長サイズの関係 （男女2,237人）

y = 8.4233x + 12.306
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他の食品についても似かよったイメージになり、

「塩山式手ばかり」のポスターが出来上がりました。

やや多めの食事量

中くらいの
食事量

やや少なめの食事量

になり

やや多めの食事量

中くらいの
食事量

やや少なめの食事量

になり

手が手が““大きい人大きい人”” は身長も大きいは身長も大きい

““中くらい中くらい（平均値）（平均値）””の人は身長も中くらいの人は身長も中くらい

手が手が““小さい人小さい人””は身長も小さいは身長も小さい

手 身長

手が手が““大きい人大きい人”” は身長も大きいは身長も大きい

““中くらい中くらい（平均値）（平均値）””の人は身長も中くらいの人は身長も中くらい

手が手が““小さい人小さい人””は身長も小さいは身長も小さい

手 身長

手の大きい人も
中くらいの人も
小さい人も

『自分の手』
を基準にし
食事を

考えると…

つ
ま
り

「手が大きくなれば身長も比例して大きくなる」ので

それぞれ『自分の身体状況にあった食事量」がイメージできます。それぞれそれぞれ『『自分の身体状況にあった食事量」自分の身体状況にあった食事量」がイメージできます。がイメージできます。
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国で推進している「食事バランスガイド」は、

それぞれの年代の平均的な体格の人を基準にした 1日の食事量の目安です。

「塩山式手ばかり」を目安に

三食食べると

バランスのよい食事になります。

そして、

自分サイズの駒になります。

自分の体格にあった食事量で
元気！元気！

食事バランスガイド


