
食べて健康になろう！食べて健康になろう！ 毎日の食事で、私たちの身体に
　　　　　必要な栄養素をとりましょう！

　
にほん
日本の

しょくぶんか
食文化「

わしょく
和食」は2013年、ユネスコ（UNESCO）の

むけいぶんかざい
無形文化

いさん
遺産に

とうろく
登録されました。

しんせん
新鮮で

たよう
多様な

しょくざい
食材を

つか
使い、

えいよう
栄養バランス

がよく、
しぜん
自然の

うつく
美しさを

ひょうげん
表現し、

ねんちゅうぎょうじ
年中行事と

みっせつ
密接に

かか
関わることが

ひょうか
評価されました。
　

けんこうてき
健康的な

わしょく
和食を

た
食べる

にほん
日本では、

ふと
太りすぎや

や
痩せすぎの

ひと
人が

すく
少

なく、
けんこう
健康で

ながい
長生きをする

ひと
人が

おお
多いです。

　
とく
特に、

しずおかけん
静岡県には

にほんいち
日本一 

たか
高い

やま
山・

　ふじさん　
富士山と、

  にほんいち  ふか
日本一深い

うみ
海・

するがわん
駿河湾

があり、
しんせん
新鮮な

さかな
魚、

にく
肉、

やさい
野菜、

くだもの
果物がたくさんあります。そのため、

しずおかけん
静岡県は

けんこう
健康で

ながい
長生きする

ひと
人の

かず
数がとても

おお
多いです。

　これから「
けんこう
健康になるための

た
食べ

かた
方」をご

しょうかい
紹介します。

　
まいにち

毎日を
げんき

元気に
す

過ごすためには、
からだ

身体を
うご

動
かし、よく

やす

休み、しっかりと
た

食べることが
だいじ

大事
です。

とく

特に、
じょうぶ

丈夫な
からだ

身体を
つく

作るためには
しょくじ

食事
がとても

たいせつ

大切です。
　

た

食べることは、
い

生きることです。
わる

悪い
びょうき

病気に
かからないために、しっかり

た

食べて、
びょうき

病気に
ま

負けない
ちから

力をつけましょう。ケガをした
とき

時も、
しっかり

た

食べて、
きず

傷を
なお

治す
ちから

力をつけましょう。

健康になるための
 三つの約束！

けんこうけんこう

みっみっ やくそくやくそく

つか

疲れないくらいの
うんどう

運動
　てきど　

適度に
やす

休むこと
○

からだ

身体の
ちょうし

調子を
ととの

整えること
○ストレス

かいしょう

解消
○

つか

疲れをためないこと

　けんこうてき　

健康的な
しょくせいかつ

食生活
○

えいよう

栄養バランス
○

しょくしゅうかん

食習慣

エネルギーになり、
きんにく

筋肉などの
からだ

体をつくる

からだ

体の
ちょうし

調子を
ととの

整えたり、
ほね

骨や
は

歯などの
からだ

体をつくる

たんぱく質
たんすいかぶつ
炭水化物

ししつ
脂　質

ナトリウム

てつ
鉄

カルシウム

マグネシウムリ　ン

どう
銅

カリウム

あえん
亜　鉛

からだ

体の
ちょうし

調子を
ととの

整える

ビタミンA ビタミンD

ビタミンE ビタミンK

ビタミンB1 ビタミンB2

ナイアシン ビタミンB6

ビタミンB12 
ようさん
葉　酸

ビタミンC

※ほかにも
　たくさんあります

※ほかにもあります
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からだからだけんけん こうこう



健康食の基本を知りましょう！ 健康になるための食べ方

このほか、
ぎゅうにゅう

牛乳・
にゅうせいひん

乳製品（
ぎゅうにゅう

牛乳：コップ1
ぱい

杯、ヨーグルト：１カップ）や
くだもの

果物（みかん：2
こ

個、リンゴ1/2
こ

個）
を

しょくじ

食事やおやつにとると、
ひつよう

必要な
えいようそ

栄養素を
おぎな

補えます。

いろいろな
た

食べ
もの

物を
た

食べると、
ひつよう

必要な
えいようそ

栄養素をとれます。
しゅん

旬の
やさい

野菜や
さかな

魚を、とれた
ばしょ

場所のすぐ
ちか

近くで
た

食べるのが
いちばん  しんせん

一番新鮮で
えいよう

栄養があります。
うみ

海と
やま

山の
めぐ

恵みにあふれた、
しずおかけんさん

静岡県産の
しょくざい

食材を
えら

選んで
た

食べてみましょう。

副　菜副　菜
ふくさい しゅさい

主　菜主　菜

ふくさいしゅしょく

ごはん、パン、めんなどです。

主　食主　食 副　菜副　菜

スープです。
の

飲む
かいすう

回数は1
にち

日1
かい

回
くらいにすると、

しお

塩をとる
りょう

量を
へ

減らすことができます。

やさい

野菜、
かいそう

海藻、きのこ、
いも

芋、
まめ

豆など
の

しょくざい

食材をたくさん
た

食べましょう
（２

さら

皿くらい）。

さかな

魚、
だいず

大豆（
だいずせいひん

大豆製品）などを1
にち

日
1
かい

回　
た

食べましょう。
にく

肉は
あぶらみ

脂身が
すく

少ないものがよい
です。

あぶら

油を
つか

使った
りょうり

料理は1
しょく

食1
さら

皿
にしましょう。

しゅしょく

主食：エネルギーのもとになり、
たんすいかぶつ

炭水化物を
おお

多く
ふく

含むものです。
しゅさい

主菜：おかずの
ちゅうしん

中心となる
りょうり

料理で、
にく

肉、
さかな

魚、
だいずせいひん

大豆製品など、たんぱく
しつ

質や
ししつ

脂質を
おお

多く
ふく

含むものです。
ふくさい

副菜：
やさい

野菜などを
つか

使った
りょうり

料理で、ビタミン、ミネラル、
しょくもつせんい

食物繊維などを
おお

多く
ふく

含むものです。

いろいろな種類の食べ物を食べて、規則正しい生活をすると、
病気になりにくくなります。やってみましょう！

しゅるい

びょうき

た　　　もの た きそく ただ せいかつ

■
しゅさい

主菜は、
さかな

魚や
だいずせいひん

大豆製品を1
にち

日1
かい

回、
た

食べましょう。
■

しゅさい

主菜で、
にく

肉を
た

食べるときは、
あぶら

脂が
すく

少ないものを
えら

選びましょう。
■

やさい

野菜、きのこ、
かいそう

海藻、
いも

芋、
まめ

豆など、いろいろ
た

食べましょう。
■

ふくさい

副菜は2
さら

皿、
た

食べましょう。
■

ちょうしょく

朝食は
かなら

必ず
た

食べましょう。
■

ゆうしょく

夕食はできるだけ20
じ

時までには
た

食べましょう。
■

やしょく

夜食をやめましょう。
　

かえ

帰るのが
おそ

遅くなる
ひ

日は、
ゆうがた

夕方に少し
た

食べるか、
よる

夜の
しょくじ

食事は
おお

多くならないようにしましょう。
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