
让我们吃出健康，保持健康!让我们吃出健康，保持健康! 让我们在日常饮食中
　　　获取身体所需的营养。

日 本 饮 食 文 化 " 和 食 " 于 2 0 1 3 年 被 联 合 国 教 科 文 组 织

（UNESCO）注册为非物质文化遗产。因其采用新鲜多样的食

材、营养均衡、表现自然之美、与年度活动紧密结合而受到认可。

在日本，人们吃着健康的日本食品，很少有人超重或体重不足，

很多人健康长寿。

特别是静冈县拥有日本最高的山峰富士山和日本最深的海洋骏

河湾，这里盛产新鲜的鱼、肉、蔬菜和水果。

因此，静冈县健康长寿的人很多。

下面小编就给大家介绍一下 "如何吃才健康"。

为了保持每天的健康，活动身体、休息好、

饮食好很重要。

尤其是吃，对于打造强壮的身体非常重

要。

吃饭是为了生活。

为了避免染上不好的疾病，我们要好好吃

饭，增强抵抗疾病的力量。

受伤后，要好好吃饭，以积蓄力量，使伤口

愈合。健康的
三个承诺

适度不疲惫的
运动量

适度休息

○保持身体的良好状态
○缓解压力

○别累了

健康的饮食习惯
○营养平衡
○饮食习惯

能量和肌肉建设

调节身体状况，打造骨骼、牙齿等身体。
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※还有很多。

※还有更多。
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饮食养生的基本知识 如何吃才健康

此外，牛奶和奶制品(一杯牛奶或一杯酸奶)和水果(两个橘子或半个苹果)可以在吃饭时吃，

也可以作为零食吃，以补充必要的营养。

多吃各种食物，以获取所需的营养。
最新鲜、最有营养的食物是时令蔬菜和鱼，就近在捕捞地吃。

尽量选择静冈县的食物，这些食物富含山海之福。

配　菜配　菜 主　菜主　菜

米饭、面包、面条等。

主　食主　食 配　菜配　菜

汤类。大约每天喝一次，以减

少盐的摄入量。

多吃蔬菜、海带、蘑菇、土豆、

豆类（约2人份）。

每天吃一次鱼、大豆（豆制品）

等。

肉类应该是低脂肪的。

每餐只能吃一道带油的菜。

主食：是能量的来源，含有大量的碳水化合物。

主菜：是膳食的主要部分，含有大量的蛋白质和脂肪，如肉类、鱼类、豆制品等。

配菜：是指用蔬菜等富含维生素、矿物质和膳食纤维的食材制作的菜肴。

如果吃的食物多样，生活有规律，就不容易生病。
让我们试试吧。

■每天吃一次鱼和豆制品作为主菜。
■吃肉作为主菜时，要选择脂肪含量少的。
■多吃各种蔬菜、蘑菇、海带、土豆、豆类。
■吃两个配菜。
■一定要吃早餐。
■尽量在20:00前吃晚饭。
■晚上不要再吃了。 
　在会晚回家的日子里，晚上吃一点，或者晚上尽量不要吃得太多。
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本手册是利用静冈县2020年度健康饮食商业模式创造项目的资金制作的。

插图：前田武藏

设计：S-Create Co.
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您可以从本网站下载各语言版本。▶


