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食事のキホン

～ポイント、まとめてみました～

ー自分で自分の健康を守るためにー
健康情報を 探して 分かって 使える力 を高めよう

参考：日本人の食事摂取基準（2025年版）、令和6年国民健康・栄養調査結果の概要、農林水産省ＨＰ、eヘルスネット、健康日本21（第三次）

主食の重ね食い、していませんか？

一般的に「足りないもの」、「摂りすぎているもの」はこれ！

「バランスの良い食事」を意識する

カルシウム

米、パン、麺類などの穀類を主材料
     とする料理

魚や肉、卵、大豆製品などを使った
      副食の中心となる料理

野菜やきのこ、海藻類などを使った
      料理

主食：

主菜：

副菜：

野菜果物 塩分

不足 過剰

食物繊維

コンビニでの工夫

主食のみ 主食＋主菜（焼き鳥）＋副菜（サラダ）

「食べ方」を意識する

食事のバランスだけでなく、食べ方や食べる回数も重要です。一日二食では必要な栄養素
は摂れません。また、ゆっくり食べることで食べすぎを予防することができます。

よく噛む 腹八分目一日三食

夜

朝 昼

＜バランスの良い食事の例＞

◆一度の食事で主食、主菜、副菜を一つずつ
◆副菜は できれば二つ

アルコールは
カロリーはあるのに
栄養素は含まれません

他に気をつけたいこと

水は１日
1.2Lを目安に

治療中の方は
主治医に相談を

遅くなる時は
軽めに

間食は1日
200kcalまで

野菜ジュースは
補助的に

サプリメントは
用法容量に注意

栄養素の過不足や注意ポイントは個人によって異なります。体調をみながら整えましょう。
毎日が完璧な食事でなくても大丈夫。楽しむ時は楽しみ、その後2－3日で調整するイメージで。

健康に食事が大切なのは分かっているけれど…「健康に良い食事」、どうすればよいか迷いがちです。
実は、特別なことをしなくても、日々の少しの意識で、食事は整えられます。
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