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熟す世代の食生活指針（45～64歳 


課邁：ライフスタイルを見直し、自ら健康管理を！ 


l．食事で心も輝石もバランスを 
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飯りてン・吟んなどの 魚や肉・阻大豆製品 野菜や苧を使っだ 

穀類 などを使った料理 料理 
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（「食事バランスガイn 
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●軸ごはんで心と身体のウオーミンクアップを 
＃生芳■省・ホ林水産省） 1 

朝ごはんは、一日の始まりです。 ■ 

しっかり食べて、元気に活動しましょう。 
●取り戻モう！ 

野菜のパウーで 

お手軽バランス ＋ 若さの源を 
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■t；lつ（SV）主食：1つ（SV） 主菜：lつ（SV） Jオムスピ トマト 

2．メタポリツウシンドローム（内臓脂肪症條群）に気をつけよう 

●食事と運動で適正体重に 

1l あなたの適正体重は 

日常生活の中で体を動かす工夫をしましょう。 

●ときどき測ろうお腹のまわり 

腹囲1cmは体重約1kgに相当します。 

とすると腹囲サイズを5cm減らすには？ 

●正しい健康情報を活用しよう 

●塩分や脂っこいものは控えめに 

議 Dポイント 
「蒸す」「茹でる」「和える」「焼q 

く‡麺類の汁は全部無まない。 など調理法で脂肪の 
曙）せ油やソースは、ます味をみてか 

摂取量を減らせます。触ぷ腸l巌i」塾迂I≠撼嚢．i〟『Fl 
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¢．骨租毎癌を予防し上長 

●食事にプラスして食べよう 

牛乳・乳製品 ■L 
ニんばくT 

健やかな老後のためにカルシウム 」 

の摂取量は多めにしまし壊う。 

消化吸収のよい牛乳、乳製品を積∴ 
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極的に摂りましょう。 
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●瀬戸高月 	 大豆のよさを見直モう 


小魚や大豆は、如レ少ウムがいっぱいです。 


しつかり噛める和食スタイルの食事は日本の宝です。 


l4．あたたわ・さあふれる食事lま次世代へのつ心ぎ積 
●家族との食事でビタミン“愛”を 	 ●禁煙・節酒は自分や家」六＼の思いやり 

ご自分と家族のために禁煙・節酒を 

してみませんか。 
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わけて快適 

やめて健康

凰 督 ■F ：ばこの煙 

日本漕では （タフル）」L ＋ ■ 	 1～2合 では1～宝林 

J－ルでは 
中ピン1～2峯 

●さぬきの哺で一家だん息ん 

郷土香川が培ってきたさぬきの味を家庭で味わいましょう。 

★∴イ十十十＋†∴＋ ン！ 

■ 
しつぽくうぜ‰ でつばい いりこ飯 bようゆ豆 
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