
手作りの食事で『食育』に慣れ親しみましょう（26年６月20日、離乳食体験）

図１ 朝食の摂取と学力調査の平均正答率との関係
（文部科学省「平成26年度全国学力・学習状況調査」）

■

健
全
な
食
生
活
を
送
ろ
う

内
閣
府
が
実
施
し
た「
食
育
に
関
す
る

意
識
調
査（
平
成
26
年
3
月
）」に
よ
る
と
、

『
食
育
』と
い
う
言
葉
は
、
国
民
の
約
8
割

に
認
知
さ
れ
て
い
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ

り
ま
す
。『
食
育
』と
は
、
生
き
る
上
で
の

基
本
で
あ
る
食
に
関
す
る
知
識
と
食
を
選

択
す
る
力
を
習
得
し
、
健
全
な
食
生
活
を

実
践
で
き
る
人
間
に
育
て
る
こ
と
で
す
。

■
「
食
べ
る
力
」は「
生
き
る
力
」

食
べ
る
こ
と
は
、
私
た
ち
が
生
き
て
い

く
上
で
の
基
本
的
な
営
み
で
す
。し
か
し
、

近
年
は
、
栄
養
の
偏
り
や
不
規
則
な
食
事

な
ど
に
よ
り
、
30
～
60
歳
代
の
男
性
を
中

心
と
す
る
肥
満
の
増
加
や
、
そ
れ
ら
が
原

因
と
考
え
ら
れ
る
生
活
習
慣
病
が
増
加
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
20
歳
代
女
性
に

多
い
過
度
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
志
向
は
、
将
来

の
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
の
た
め
に
も
改
善

が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
他
に
も
、
食
の
安
全
や
信
頼
に
関

わ
る
問
題
や
、
外
国
か
ら
の
食
料
輸
入
に

依
存
す
る
問
題
な
ど
、
食
を
取
り
巻
く
環

境
は
、
大
き
く
変
化
し
て
い
ま
す
。
こ
う

し
た
中
で
、
食
に
関
す
る
知
識
を
身
に
付

け
、
身
体
の
健
康
を
維
持
し
、
生
き
生
き

と
暮
ら
す
た
め
に
、生
涯
に
わ
た
っ
て「
食

べ
る
力
」＝「
生
き
る
力
」を
育
む『
食
育
』

が
重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。

■

朝
ご
は
ん
か
ら
始
め
よ
う

こ
の
よ
う
に『
食
育
』に
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
考
え
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
を

実
践
し「
食
べ
る
力
」を
身
に
付
け
る
に

は
、何
か
ら
始
め
れ
ば
良
い
で
し
ょ
う
か
。

例
え
ば
、
朝
ご
は
ん
を
き
ち
ん
と
食
べ
る

日
頃
の
食
事
を
意
識
し
て
み
よ
う

毎
年
６
月
は
食
育
月
間
で
す

『
食
育
』と
は
、
生
涯
を
通
じ
た
健
全
な
食
生
活
を
実
現
し
、
食
文
化
の
継

承
や
健
康
維
持
を
図
る
よ
う
、
自
ら
の
食
に
つ
い
て
考
え
る
習
慣
や
判
断
力

を
身
に
付
け
る
た
め
の
取
り
組
み
を
い
い
ま
す
。食
育
月
間
で
あ
る
今
月
は
、

こ
の『
食
育
』に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

こ
と
が
、
そ
の
第
一
歩
に
な
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

食
事
と
健
康
は
、
密
接
に
関
係
し
て
い

ま
す
。
朝
ご
は
ん
を
食
べ
な
い
と
、
1
回

当
た
り
の
食
事
の
量
が
増
え
、
食
べ
過
ぎ

の
原
因
に
も
な
り
、
肥
満
や
生
活
習
慣
病

の
発
症
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
た
規
則
正
し
い
食

生
活
を
送
る
た
め
に
、
ま
ず
は
朝
ご
は
ん

を
食
べ
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

■

食
事
と
生
活
の
深
い
関
係

「
朝
は
忙
し
く
て
、作
っ
た
り
食
べ
た
り

す
る
時
間
が
な
い
」「
朝
ご
は
ん
よ
り
寝
て

い
た
い
」「
朝
ご
は
ん
く
ら
い
抜
い
た
っ
て

大
丈
夫
」な
ど
と
考
え
る
人
が
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
朝
ご
は
ん
を
食

べ
な
い
と
、
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し

て
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
集
中
力
が
無
く

な
っ
た
り
し
て
、
勉
強
や
仕
事
も
は
か
ど

ら
な
く
な
り
ま
す
。

例
え
ば
、
朝
ご
は
ん
を
毎
日
食
べて
い
る

子
と
食
べて
い
な
い
子
を
比
較
す
る
と
、
毎

日
食
べ
て
い
る
子
の
ほ
う
が
成
績
が
良
い
と

い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す（
図
１
参
照
）。

■

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

1
日
3
食
、
規
則
正
し
く
食
事
を
す
る

こ
と
と
併
せ
て
重
要
な
の
が
、
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
取
れ
た
食
事
を
す
る
こ
と
で
す
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
の
た
め

に
は
、
食
事
を
作
っ
た
り
、
選
ん
だ
り
す

る
時
に
、
主
食
、
主
菜
、
副
菜（
表
１
参

照
）を
組
み
合
わ
せ
る
よ
う
に
す
る
こ
と

が
大
事
で
す
。

ま
た
、
左
上
に
世
代
別
の
ワ
ン
ポ
イ
ン

ト
ア
ド
バ
イ
ス
を
示
し
ま
す
の
で
、
参
考

に
し
て
く
だ
さ
い
。

■

食
事
の
重
要
性
を
再
確
認

『
食
育
』は
、こ
の
他
に
も「
食
事
を
通
じ

て
家
族
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る

こ
と
」「
食
べ
物
が
ど
こ
か
ら
、
ど
の
よ
う

に
し
て
食
卓
ま
で
届
く
の
か
を
考
え
る
こ

と
」な
ど
も
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

こ
の
機
会
に
、日
頃
の
食
事
を
見
直
し
、

健
康
的
な
生
活
を
送
る
た
め
に
、
家
族
な

ど
で
話
し
合
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

表１ 主食、主菜、副菜の内容

主食 ごはんや麺などの穀物を主な材料にした料理。
炭水化物を多く含み、エネルギーの元になる。

主菜 魚、肉、卵、大豆を主な材料にした料理。たん
ぱく質や糖質を多く含む。

副菜 
野菜、イモ、海藻などを主な材料にした料理。

いろいろなビタミン、鉄分、カルシウム、食物繊
維などを多く含む。

栄養バランスを考える上での
世代別ワンポイントアドバイス

【妊娠中の女性】
胎児の発育や妊娠中の母体の健康を考えた食

事を心掛けましょう。
▶主食を中心に、エネルギーをしっかり取る。
▶不足しがちなビタミン、ミネラルを副菜でたっ
ぷり取る。

▶体づくりの基礎となる主菜は適量にする。
▶牛乳・乳製品などの多様な食品を組み合わせ
て、カルシウムを十分に取る。

▶妊娠中の体重増加は、お母さんと赤ちゃんに
とって望ましい範囲に抑える。

【若い世代】
若い世代では、朝ごはんを食べない人の割合が

多くなっています。生活リズムを見直してみま
しょう。
野菜を食べる量が少ないのもこの世代。あと一

皿、野菜料理を増やすように心がけましょう。
若い女性は、やせすぎている人が増えてきてい

ます。無理なダイエットは、生理不順や将来の骨
粗しょう症などを招く一因にもなります。きちん
と食べて、適度な運動を心掛け、適正体重を目指
しましょう。

【お腹周りが気になる世代】
中高年の男性の2人に1人が、メタボリックシ

ンドローム（内臓脂肪症候群）かその予備群とい
われています。メタボリックシンドロームになら
ないために、まずは肥満の予防を。食事の内容や
量、間食や飲酒など、日頃の食生活を見直し、脂
質や炭水化物の過剰摂取を改善しましょう。
定期的に体重を量り、適度な運動を心掛け、適

正体重を目指しましょう。

【高齢者は】
食事の量が足りないと体重が減り、体力も衰え

てきます。主菜や乳製品などもしっかり取って、
健康や体力を維持しましょう。
また、高齢になると、のどの渇きを感じにくく

なり、脱水症状を起こしやすくなるので、飲み物
でこまめに水分補給するよう心掛けましょう。

（対象：小学６年生）
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