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「健康おおたわら塾」では、さまざまな健康情報をお届けしています。
さらに詳しく知りたい方は、健康政策課へお問い合わせください。

健康政策課　　３階
　（２３）７６０１
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2020.8

バランスのよい食事のポイント

こまめに水分補給しましょう！

①主食、主菜、副菜の３つの器を揃える
②多様な食品を組み合わせる
③ 1日３食、時間を決めて食べる

　新型コロナウイルス感染症の出現に伴い、感染防止の基本のひとつとして「マ
スクの着用」を含めた新しい生活様式が求められています。
　マスク着用中は、マスク内の湿度が上がるため、のどの渇きを感じにくくなる
と言われています。のどの渇きを自覚しづらく、知らないうちに脱水が進んでし
まうおそれがあります。のどが渇く前に、こまめに水分補給をしましょう。
　目安は１日あたり１．２リットルです。
（参考：厚生労働省・環境省作成「令和２年度の熱中症予防行動について」）

コラム　～新型コロナウイルス感染症～

主　菜
魚、肉、大豆製品、卵などが中心のおかず。
たんぱく質を多く含みます。中には脂質
も多く含むものもあるので、選び方を注
意しましょう。

副　菜
野菜、海藻などが中心のおかず。ビタミ
ンやミネラル、食物繊維などが含まれま
す。野菜は不足しがちなので毎食１～２
皿を目安にしましょう。

主　食
ご飯、パン、めん類など。
炭水化物を多く含みます。
活動に合わせて量を調節しましょ
う。

水分補給
汁物やお茶などを添えることで水分
補給になります。汁物は塩分も含ま
れるので１日１杯程度にしましょう。

加えて、１日１回
取りたい食品

果物・乳製品
ビタミン、ミネラ
ルなどが豊富です。

 「これだけ食べれば寿命が延びる・健康になれ
る」という食品は今のところありません。朝・昼・
夕、それぞれの食事のバランスを完璧にするこ
とは難しいことですが、１日あるいは数日単位
で「バランスよく食べられているか」見直して
みませんか。

家庭で食事をつくったり、テイ
クアウトの食事（中食）をする
機会が増えたりと「食事」のか
たちが変化している今こそ、日々
の食事を見直していくチャンス
です！
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「栄養」について考えてみよう
～８月４日は栄養の日　８月１日から７日は栄養週間～

2020.8

「栄養」とは食べて生命を維持する活動そのもの

＜５大栄養素の働き＞

　私たち人間が食べ物を「食べる」ことによって、必要な成分を体内に取り込み、エネルギーをつくっ

たり、身体をつくったりして生命を維持する一連の活動のことを「栄養」といいます。

　そして、食べ物から取り入れる必要のある成分が「栄養素」です。栄養素には、「炭水化物」「脂質」「た

んぱく質」「ビタミン」「ミネラル」の５大栄養素があります。

身体の構成成分や、身体の

働きを正常に維持する役割

がある。カルシウムや鉄、

ナトリウムなどがある。

筋肉や臓器などをを作る材

料。炭水化物や脂質が足りな

いときは、エネルギー源とし

て使われる。

身体を
つくる

主な働き
身体の
　調子を
　　整える

エネルギー
のもとに
なる

最も効率の良いエネルギー

源。細胞膜やホルモン、胆汁

酸などの構成成分。

生きるための主たる

エネルギー源。余っ

た分は脂肪に変換さ

れて脂肪組織に蓄積

される。

他の栄養素を効率的に働かせるサ

ポート役。体内ではほとんど作る

ことができないため、食品からと

る必要がある。

ミネラル

たんぱく質

脂　質

炭水化物ビタミン

　私たちの身体は、これらの栄養素のどれかが足りなかったり、多すぎたりしても、すぐに体

調に現れることはあまりありません。しかし、偏りが大きすぎたり長期間続いたりすると、生

活習慣病のような病気となって現れてきます。

　それでは、日々の食事で心がけていきたい「バランスのよい食事」とは、どのような点がポ

イントになるのでしょうか？


	P.14
	P.15

