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『食事をステップアツプさせよう ！ 』についての補足など

先j圏の保健指導『食事をステップアップさせよう ！ 』0)内容は、高校主でに'学習したことも含握れ

てい主した，復習できたでしょうか？ 日常の食事を振ﾚ)返ること{まあ主りないと思うので、 自分の

食習慣や食事内容に目を向けるよい機会になったのではないかと思い主十コ

''栄養バランス''について

みなさんに書いてもらった「斑解したこと」、 「実行しようと思うこと」の中で、最も多かった言

葉が‘‘バランス”でした(19人中l2人がこの言葉を書いてい主した)｡

「バランスよく」、 とか「バランスを考えて」 と書いた人も多かったのですが、 「肉ばかり食べてい

るので、野菜を1日3食きちんと食べるように心がけたい」 、 「ビタミンを摂る」、 「朝は主食が多い

ので乳製品（ヨーグルト）を一緒に食べてみようと思う．」 、 「毎朝、食パンだIナ食べているので、 ヨ

一グルトを食べようと思う，」というような具体的な記述もありました， ‐--人ひとりが、

どんな食品をどのくらい摂れば、 またはどんな食品を控えればもっと栄養バランスが
／ﾜ”

よくなるのかを考え、実践してもらいたいと思います， これは主菜%:多すぎますね…

主食：副菜：主菜=3 : 2 : lを目安にしましょう。 （卵焼き、 ウインナー、ハンバーグ）

食品群について

小学校では3色の食品群、中学校

では6つの食品群、高校では4つの

食品群を学習しました。食品が持つ

働きを意識して、 どの食品群のもの

も過不足にならないよう、組み合わ

せができるといいと思います。

栄養素の特徴による分類

4つの食品群

：篭Z群、 第3謙 霧牟諜

血や鐙を： 体の調子をエネルギー源
う蝿: : ／ よくする となる

漁介、 野菜、 殼鰯、油脂、
肉、豆、 いも、 砂繍
；豆製品 果物
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朝食欠食について

朝食欠食は肥満につながります、

食事を抜いたり極端に量を減らしたりすると、体は少ないエネルギーで生命を維持できるように、

基礎代謝量（安静にした状態で消費されるエネルギー代謝の量）を低下させるようになり、摂取した

エネルギーを消費しにくい体になってしまいます． また、食事を抜くと、次の食事の時に食べた物の

吸収がよくなり、皮下脂肪として蓄えられやすくなります。

朝食を抜くと非行に走りやすい、 というわけではありません。朝食をきちんと摂る人のほうが非行

が少ない、 ということです。

カロリーと栄養素について

菓子パンや調理パンの栄養成分の例を挙げて、 カロリーについても話しました。カロリーが高いも
のには、脂質や炭水化物が多く含まれています。脂質や炭水化物を摂りすぎて他の栄養素が不足しな

いように、組み合わせを考えて食べるものを選択しましょう。

自炊している人、今後自炊する人へ

忙しかったり疲れたりして食事を作れない時のために、余裕のある時に多めに作って、上手に保存
しておくと便利です。料理が好きな人、得意な人に、料理のコツを教えてもらいたいですね。
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