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地元で生産されたものを地元で消費するという意味です。

産地が近ければ、輸送の日にちがかからないので収穫して旬を味わうことができます。運ぶ距離が短い

ので輸送のための燃料や包装も少なくて済み、省エネ 。環境保護にもなります。
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収穫時期があつて、豊富にとれて、しかも一番美味しく食べられる時期があります。それを

「旬」と言います。

いつでもスー八―にある次の野菜や

果物の旬はいつ?

大根・ネギ・トマト・ニンジン・キャベツ。キュウリ

イチゴ・ミカン。メロン・ブドウ
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肉、野菜、果物など日本ではどんな食材でも買うことができます。

その国で消費される食料が、どのくらい国内で生産されているかを示す割合のことを「食料自給率」

といいます。日本の「食料自給率」は、わずか 400/0です。残りの 600/0の食べ物は、外国からの輸入

に頼つています。昭和 40年ひろには、日本の食料自給率は 700/0以上もありました。この頃の日本人
の食事は、米を中心としたものでした。

最近では、日本で沢山つくることができる米の消費が減り、肉や油を使つた欧米型の料理が好まれる

ようになりました。ところが、日本では家畜のエサとなるトウモロコンや油の原料となるダイズを十分に

生産することができず輸入に頼つていま丸

その結果、日本は世界第一の農産物輸入国となり、輸入元は、アメリカ、中国などの限られた国に集

中しています。もし、輸入元の国で異常気象などが起こり、輸入が停止してしまつたら、日本の人口の半

数以上の人々が食料不足になつてしまいます。私達の食生活の変化が、自給率低下の原因なのです。自

給率を上げるためには、なるべく日本で生産された食材を食べること。

そして、米や野菜を中心とした、本来の日本人の食生活を取りもどすことが大切になります。

スーパーやコンビニには、冷凍食品や輸入品などたくさんの食品が並んでいます。

いつも、私達のまわりには、食品が豊富にあり何でも手に入る現代ですが、

栄養バランスがとれた】犬態でしょうか?

かつて、私達の食生活は、「ごはん」を中心として野菜や魚など

低脂肪の素材を使つた栄養アヾランスの良いものでした。

最近は食事内容が欧米化し、お米の消費が減り、

肉類や油脂類の消費が増えて、栄香バランスが崩れてきました。

また、みなさんの年代は、いちばんの成長期で、
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体の基礎がつくられる時期です。こうした時期に、朝食を抜いたり、偏食をしたり、

無理なダイエットをすると体が大きなダメージを受けてしまいます。

規則正しく、栄香バランスの取れた食事を心がけ、健康な心と体をつくりましょう。

日本の食料白給率を知つてし1ますか
自分の適正休重を調べましょう

肥満は、糖尿病、高血圧、高脂血症

などの生活習慣病を引き起こす

原因になります。

肥 満 の半」定 には、BMI(Body
Massindex)という体格指数が用

いられ、BMIが 22前後だと最
も病気にかかりにくいとされてい

ます。

BMIが 25以上の場合は肥満と
いわれ、18.5未満はやせすぎで

よくありません。

自分の適正体重を知つてそれを

維持していくことが健康づくりに

は大切です。

BMI=体重 (kg)■身長 (m)■身長 (m)

(kg)

1000
0身 長 165cm、 体重75kg
の人のBMIはいくつ?

75■ 1.65■ 1.65=27.54

肥満です。
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■BMIの判定基準

体格指数 判定基準

18.5未満 や  せ

18.5以上～25未満 正常域

25以上 肥  満140145150155160165170175180185190(cm)
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食事′(ランスカイトを知つてしlますか

1日に「何を」「どれだけ」食べたらよいか食事の基本が一日でわかる目安です。

食品を①主食、②副菜、③主菜、④牛子L。 平L製品、⑤果物の5つのグループに分け、料理を組み合わせ

て、バランスよく食事を取れるように、コマに例えてそれぞれの適量がわかりやすくイラストで示され

ています。

つまり、イラストの料理例等を参考にして料理を組み合わせれば、バランスを取ることができるよう

になつているのです。

食べた量を1つ 。2つと数えて、料理区分ごとに 1日分を合計して、コマに当てはめていけば食事の

バランスを見ることができます。

対象者別に見た、1日に必要な料理区分ごとの摂取の日安 単位 :つ (SV)

壱き】卜Лレ  2000kcal-2400kcal

協= =r― =9=上士=々=■'=母
― 璃 袖 藤解

し
F鶏仔 甲 煙 拗こツ‐

螂   勲   叡窮監っこbJL

甲 臨 絲

まず、最初に性別、年齢、活動量などによつて食べる食事の量を調べましょう。自分に合つた数値を見つ

けて、1日分の目標値をコマに塗つてみましょう。

次に、朝・昼。夕で何をどれだけ食べたか、1日分の料理例から自分の食べたものの数値をコマに塗つて

みましょう。

目標と同じならバランスがとれているということです。違いがあれば、そこが注意点です。常にメヾランス

のとれた食事を心がけましょう !

食事のパランスを考えましょう

主に野菜を利用した

料理でビタミン・ミネラル・

食物繊維

魚・肉・大豆製品 。

卵など良質たんぱく質

や脂質
昔は、日本人がふだん食べる食事

の献立は、一汁三菜といつて、金はん

とみそ汁に3種類のおかずがつくもの

が基本でした。「ごはん」が主食だつ

たのです。

これに、主食と副食 (副食は、主菜と

副菜)を組み合わせることで、たんぱ

く質・脂質・炭水化物から摂るエネル

ギーのアヾランスが理想的なものに近く

なるというという良さがありました。
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対象者         エネルギーlkc創) 主食    副菜    主菜   牛乳・乳製品  果物
6～ 9歳の子ども、高齢者、
身体活動量の低い女性

10～ 11歳の子ども、身体活動量
が普通の女性、身体活動量の低い男性

料  理  例

…
1■ りんご半分 かけ1個  ―
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※SVとはサービング(食事の提供量の単位)の略

堀ヽ題酸晴好飲料 米・パン・めん類などの穀類で炭水化物


