
健康づくり特別シリーズ⑥

健康は食事から

　近年、生活習慣病の増加が問題となっています。生活習慣病の発症や進行を防ぐために
は、生活習慣の改善、とりわけ食生活の改善が重要です。
　このため、厚生労働省では、９月１日から30日まで「食生活改善普及運動」を行い、
生活習慣病の予防に取り組みます。この運動の目的は、子どものころから正しい食生活を
理解し、望ましい習慣を身につけることの普及啓発と、国民一人ひとりの食生活改善に対
する自覚を高め、その主体的な取り組みを促進することです。
　皆さんも、日ごろの食生活を見直してみませんか？
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◎　食　生　活　指　針
　■　食事を楽しみましょう
　■　１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを
　■　主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを
　■　ご飯などの穀物をしっかりと
　■　野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせて
　■　塩分や脂肪は控えめに
　■　適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を
　■　食文化や地域の産物を活かし、ときには新しい料理も
　■　調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少なく
　■　自分の食生活を見直してみましょう

１日３食、バランス良く食べていますか？
９月１日～30日まで「食生活改善普及運動」が行われます

食事バランスガイド
　このコマは、１日に「何を」「どれだけ」食べたらよい
かの目安をわかりやすくイラストで示しています。
　健康づくりについて、各自心がけましょう。

主食

副菜

主菜

果物牛乳・乳製品

～あなたの食事は大丈夫？～
　下記の料理例を参考にして、自分が
一日に食べたものを「いくつ」と数え
て色を塗ってみましょう。
　バランスが悪いと、コマは倒れてし
まいます。

主 食

副 菜

主 菜

　この例では、主食と副菜が
不足し、主菜を摂りすぎてい
るのがわかります。

SV＝「摂取量の目安」の単位です。	 ◆問い合わせ先　保健福祉課　健康づくり係（☎内線133）
想定エネルギー量：2,200kcal ±200kcal（成人向け）

１　日　分 料　　　　理　　　　例

５～７
つ（SV）

主食（ごはん、パン、麺）
ごはん（中盛り）だったら４杯程度

５～6
つ（SV）

副菜  野菜、きのこ、（いも、海藻料理）
野菜料理５皿程度

3～５
つ（SV）

主菜  肉、魚、卵、（大豆料理　　）
肉・魚・卵・大豆料理から３皿程度

2
つ（SV）

牛乳・乳製品
牛乳だったら１本程度

2
つ（SV）

果物
みかんだったら２個程度

←水・お茶

果 物牛乳・乳製品

厚生労働省・農林水産省決定
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