
●食事バランスガイド〈からだ改革塾発〉

覚えよう！「いろいろ食べポ」の10食品群
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健康づくりは……始めようと思ったときがスタート日！

上里町と日本女子体育大学の協働で、
一人ひとりが自宅で取り組める健康づくりのプログラムを作成しました。
「上里町からだ改革塾～ヘルスアップサイクル編～」を参考にしながら、
生活習慣病予防や介護予防のために今日から一緒に取り組みましょう。

日本女子体育大学 連携事業

「けんこう大使」

❶自分の行動や身体状況を記録して「見える化」しましょう
▶『3カ月チャレンジ記録表』を活用しましょう
【URL】https://www.town.kamisato.saitama.jp/5999.htm

❷健康診断やがん検診を年に一度受け、結果を把握しましょう
【URL】https://www.town.kamisato.saitama.jp/2800.htm

【動画URL】http://www.town.kamisato.saitama.jp/6388.htm

動画はこちらから

糖尿病や高血圧などで、医師または
管理栄養士から食事指導を受けている方は、
その指導に従いましょう！

自分の身体状況を知って
適切な運動と食生活を考えながら
健康づくりをしよう！

ヘルスアップサイクル編
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運動したら食事も忘れずに！「主食」＋「主菜」のセットで食べよう 古泉佳代／日本女子体育大学准教授

●たくさんの種類の食品を食べよう

私達の筋肉は、たんぱく質で作られています。そのため「食事バランスガイド」の
考え方では、たんぱく質を豊富に含む、肉、魚、卵、大豆・大豆製品といった
「主菜」や「牛乳・乳製品」を使った食事をとることが重要です。
しかし、筋肉を動かす栄養素である炭水化物と、動かすスイッチをいれる役目のビタミンB群を食べないと、筋肉
は動いてくれません。ビタミンB群は「主菜」に多く含まれ、炭水化物は、ご飯、パン、麺類といった「主食」に
多く含まれます。そのため、食事では「主食」のみの、おにぎりだけ、トーストだけ、にしないことが大切です。チャー
ハンとラーメンの「主食」と「主食」の組み合わせでは、偏ってしまいます。
献立を決めるときは、「主食」に「主菜」や「牛乳・乳製品」を加えて食べることを心がけましょう。そして、た
んぱく質は適量とり、身体のメンテナンスをしてくれるビタミンを多く含む野菜、きのこ、海藻類、いも類のおか
ずである「副菜」もしっかり食べましょう。

「どのくらい」食べたら良いのか、食べる量を自分自身で把握することは、とても難しいこと
です。近年のさまざまな研究から、身体の機能を維持するためには、多様な食品から栄養
素を補うことが重要ということがわかってきました。そこで「どのくらい」という量を把握する
のではなく「どんな種類」の食品を食べるのかが、注目されています。
「さ…さかな、あ…あぶら、に…にく、ぎ…牛乳・乳製品、や…やさい、か（に）…海藻、
い…いも、た…たまご、だ…大豆製品、く…果物」1)の10食品群です。
この10食品群の中で食べたものを１食品群＝１点と数えます。１日７点以上 2)を目指すこと
が、健康長寿の秘訣です。

さかな…………貝、イカ、エビやちくわや
 はんぺん等の加工品も

あぶら…………炒め物、バターやドレッシングも

海藻 …………ひじきや海苔等の乾物も

大豆製品 ……納豆、豆腐や厚揚げ等の加工品も

にく……………ハムやソーセージ等の加工品も

身体状況を記録

身体をつくる

たんぱく質

ミネラル
（無機質）

動かす

健康な身体

炭水化物

脂質

ビタミンB群

メンテナンス

ビタミンA
ビタミンC
ビタミンE

▶「からだ改革塾発  食事バランス
ガイド」は、厚生労働省と農林水産
省が決定した「食事バランスガイド」
に基づき策定したものです。

▶健康長寿の食べるポイント「いろいろ食べポ」。これらの食品が
少しでも料理の中に入っていれば１点とカウントできます

1日分（基本形）

食パン1枚= ご飯小盛り2杯 =かけうどん1杯=

目玉焼き=

魚の照り焼き
1/2切れ=

ベジシュウマイ
6個 =

牛乳
コップ半分=

ヨーグルト
1パック =

いちご
5粒 =

3色ナムル= きんぴら= お浸し=
酢の物= 味噌汁=

梨半分=

冷奴1/3丁=

1）先頭の文字の「さあにぎやかにいた
だく」は、東京都健康長寿医療センター
研究所が開発した食品摂取多様性スコア
を構成する10の食品群の頭文字をとった
もので、ロコモチャレンジ！ 推進委員会
が考案した合言葉です。
2）東京都健康長寿医療センター研究所
健康長寿新ガイドライン策定委員会

▶誌面でご紹介している動
画は、こちらの二次元バー
コードからご覧になれます。
参考になさってください。

❶ 3カ月チャレンジ記録表 ❷健康ガイドブック

さ あ に ぎ や か に

い た だ く
さかな あぶら にく 牛乳・乳製品 やさい

■1日に食べた食品群に○をつけましょう→目標は○の数7点（個）以上

海藻

いも たまご 大豆製品 果物

さ あ に ぎ や かに い た だ く 合計

点

動画は表紙の二次元コードから

〈運動と食事の話2022〉

筋トレ・ストレッチ・脳トレ

うごく P.2～P.3へ

バランスよく食べる

たべる P.4 へ

体脂肪率・BMI・体力測定

きろく
成果と健康意識の向上

やる気アップ！






