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奥出雲元気プラン２１　第１条　おいしく作って楽しく食べよう！　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　～

　　　～メタボに関する食事情～
1． 平均寿命と健康寿命

平均寿命とは。。。

健康寿命とは。。。

２．生活習慣病を予防するには。。。
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　食べ物を食べると、、、
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[image: image8.emf]食卓でもバランスチェックができます

主食

ごはん・パン・麺

芋・かぼちゃ

副菜

野菜・海藻・きのこが中心

副菜

野菜・海藻・きのこが中心

主菜

肉・魚・卵・大豆製品など

料理に

使う油

その他

牛乳

果物

など

煮物・和え物・酢の物

サラダ・炒め物・汁物


[image: image9.emf]便利だけど気をつけたい調味料

合わせ酢 らっきょ酢

酢 １０％ １０％

塩 ０．８％ ０．９％

砂糖 ３．０％ ６．７％

酢の物もらっきょ酢を使うと簡単！

でも砂糖の割合がかなり多くなっています。

「自家製合わせ酢」と「らっきょ酢」
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　今日から実行！

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  R1.10 健康栄養講座

ポイント１　　　バランス良く食べましょう

問１


問２


問３


＊豆知識！

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

無断複写厳禁


炭水化物の多い


嗜好品は


要注意！
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ブドウ糖





インスリン





血管に吸収
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元気で長生きするために。。。





一食のバランス
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1日のバランス





食事と間食のバランス





主食は、炭水化物を多く含む料理の総称です。


炭水化物は、糖質と食物繊維の総称で、


エネルギーの源になります。


ご飯は、炭水化物以外の様々な栄養も含まれています。


砂糖は、炭水化物以外の栄養は含まれていません。





家庭で、地域で決めよう!おやつのルール！
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食卓でもバランスチェックができます







主食

ごはん・パン・麺

芋・かぼちゃ

副菜

野菜・海藻・きのこが中心

副菜

野菜・海藻・きのこが中心

主菜

肉・魚・卵・大豆製品など

料理に

使う油



その他

牛乳

果物

など

煮物・和え物・酢の物

サラダ・炒め物・汁物
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便利だけど気をつけたい調味料

				合わせ酢		らっきょ酢

		酢		１０％		１０％

		塩		０．８％		０．９％

		砂糖		３．０％		６．７％



酢の物もらっきょ酢を使うと簡単！

でも砂糖の割合がかなり多くなっています。

「自家製合わせ酢」と「らっきょ酢」
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