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食 育ガイド
 働 き 盛 り の あ な た へ 贈 る

食 生 活 の 改 善 は で き る こ と か ら 始 め ま し ょ う ! !

朝　食
野　菜

外食・スーパー・コンビニ

お　酒

メタボ

◎ 朝食は食べない／コーヒーだけ

◎ 朝は食欲がない

◎ 夜勤が多い

◎ 外食やスーパー・コンビニをよく利用する

◎ メニュー選びの基準は質より量！

◎ 味付けは濃い方が好き

◎ 20 代の頃から 10kg 以上体重が増えた

◎ 血圧、コレステロール、血糖値が気になる

◎ ズボンのサイズが大きくなった

◎ 野菜は好きじゃない

◎ 野菜を何日も食べていない

◎ 同じ野菜ばかり食べる

◎ 毎日晩酌をする

◎ 飲み会が多い

◎ 焼酎やウイスキーは太らないと思っている

１  をチェック！

２  をチェック！

３  をチェック！

４  をチェック！

５  をチェック！
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資料：平成25年大阪府民の健康・栄養状況

ケンちゃん ベジ博士

大阪府食育推進キャラクター

フーちゃん

働き盛りの４0代、
５0代の男性の3人
に1人が肥満！



１  朝食を抜きがちなあなたへ

４  お酒を飲む機会が多いあなたへ

（１）朝食を食べない/コーヒーだけ

（２）朝、お腹が空いていますか？

（１）お酒にもエネルギー(kcal)はある！

（３）夜勤が多い

ウイスキーウイスキー

適量※の目安
（アルコール量として）



（２）外食・中食でも、もっと野菜料理を！

（１）野菜は１日5皿食べよう！1・2・2

外食では、野菜が不足しがちになります。意識して野菜料理を1品加えましょう。

1食分に含まれる
野菜の目安量

野菜炒め

野菜の煮しめ

野菜サラダ

青菜のお浸し

切り干し大根の煮物

２つ

２つ

１つ

１つ

１つ

(SV)

(SV)

(SV)

(SV)

(SV)

ラーメン：副菜0

牛丼：副菜0

カレーライス：副菜1つ(SV)

野菜のお浸し：副菜1つ(SV)

野菜サラダ：副菜1つ(SV)
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→

副菜1つ摂取

副菜1つ摂取

副菜2つ摂取

野菜２  野菜が必要なあなたへ

（２）”肝”を守る飲み方を！ （３）アルコールはご飯の代わり？

サラダばかりではなく、煮物やおひたし、具だくさんの汁物など食べ方を工夫しましょう。
野菜は1皿70gをめやすに、1日5皿は食べましょう。その他、いもや海藻・きのこを工夫して食べましょう。

野菜は 1日350g がめやすです。朝・昼・夕にバランスよく摂って、体調を整えましょう。
人参・ほうれん草・トマト・かぼちゃなどの 緑黄色野菜 （カロテン・ビタミンＣ・鉄分・カルシウムの供給）と 

キャベツ・玉ねぎ・きゅうり・大根などの その他の野菜 （ビタミンＣの供給）を組み合わせて食べるといいですね！

★今日から始めたいワンポイント★

このような理由で飲んだ

後のラーメンは美味しく
感

じますが、エネルギーや
塩

分の摂りすぎで高血圧や

　肥満へつながります。

五目ラーメン：副菜1つ(SV)

< 野菜摂取のための料理選択の工夫 >

筑前煮



３  外食が多いあなたへ

（１）定食スタイルがおすすめ！

（２）栄養表示を活用してエネルギーダウン！

（３）塩分の摂りすぎに注意！ 塩分表示もチェック!!

外食やスーパー・コンビニの良いところは、種類が豊富なこと！
最近では、小分けされたものも多いので、それらを賢く利用するといいですね♪

主　菜

主　食

副　菜

汁　物

ポイント

ポイント栄養成分表示の例

◎ポイント１ ◎ポイント２ ◎ポイント３

　「うちのお店も健康づくり応援団の店」を知っていますか。 この
ステッカー
が目印!!

お店の検索はこちらから→ http : / /www.osaka-ga ishoku. jp/

大阪ヘルシー外食推進協議会では府民の健康づくりに役立つようメニューの栄養成分
表示やヘルシーメニューを提供する飲食店や惣菜店などを「うちのお店も健康づくり
応援団の店」として承認しています。



歩  行
23分

階段の昇降
20分 15分

水  泳 ランニング
9分

参考：「健康づくりのための食生活完全ガイド」東京法規出版

※体重70kgの場合

自転車
20分

400

300

200

100

資料：平成26年度　全国健康保険協会大阪支部調べ（被保険者：36万9千人）

1.5～1.8 倍

５  メタボなあなた、メタボにはなりたくないあなたへ

（１）メタボは単なる肥満とは大違い！

（２）食事と運動の100kcalの目安

あっという間に
メタボに！

も年間医療費が

メタボ該当
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予備軍 非該当

ご　飯
 約 1/2杯

から揚げサンドイッチ
 約 1/3個

   ※具材により異なります。
 中 1.5 個

   （約45g)

クリームパン
 1/2 個

アイスクリームミルクチョコレート
 1/５枚
   （約 15g）

 1/２個
   （約 54ml）

コーラ 栄養ドリンクスポーツドリンク
 約４/5本

   （400ml）
 約 1/２本
   （250ml）

 1・1/2本
  （約 150ml）

缶コーヒー
 1・1/3 缶

  （約 250ml）

「メタボ」と聞いてもあまりピンとこないので、今のままの食生活を続けていても良いと思って
いませんか？将来後悔することのないように、今から食生活のことを考えましょう！

の

ダメ!!

メタボの危険因子①～④を
 併せ持った場合

1　少ない朝食・多い夕食・外食でどか食い
2　野菜ぎらいで魚より肉
3　おかずにたっぷりの油モノ（揚げ物・炒め物）と塩
4　若い頃や食べ盛りの子どもと同じ量の食事
5　つい飲み過ぎる酒、ソフトドリンクやスポーツ飲料
6　歩かずに、移動手段は乗り物（車、バイク、バス）
7　多忙と疲労と睡眠不足、たまるストレス
8　吸わずにいられないタバコ



栄養バランスが優れた「日本型食生活」の実践

大阪府健康医療部保健医療室健康づくり課
〒540-8570
大阪市中央区大手前２丁目
TEL 06-6941-0351（代表）内線 2548

本誌は、岡山県、全国健康保険協会岡山支部、岡山県立大学
保健福祉学部栄養学科の協力により作成しました。

このリーフレットは平成 29年 3月に 1,000 部作成し、1部あたりの単価は 42円です。

「日本型食生活」とは、ごはん（主食）を中心に、魚、肉、卵、野菜、海藻、豆類などの食材を
用いた主菜・副菜や、牛乳・乳製品、果物などを組み合わせて食べる食生活のことです。

日本の気候風土に適した多様性のある食として、日本各地で生産される豊かな食材を用い、
健康的で栄養バランスにも優れています。

健康で長く暮らしていくためにも、「日本型食生活」を実践しましょう。

恵まれた日本の風土の中で育まれた伝統的な和の食材を取り入れましょう！


