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群惑習～食事バランスをチェックしてみましょう～ 1餡|満(ウエスト周囲経 男性:86cm以 上 女1生:90om以 上)を解消しましょう

一般的な女性A子 さんの場合
一般的な女性のA子さんの場合、パランスの良い食事は、【表1】を参考
にすると、2,000kcaに主食が5～7つ、目」菜が6～6つ、主菜が3～5つ、
牛乳導し製品が2つ、果物が2つということになります。
それではます、昨日1日の食事を思い出してみましょう。

福島県栄養士会会長
部山女子大学 教 授 鈴 木里子

黛事バ夢ンスガfFド

つて倒?

特 集

め

食パン 1枝
目玉焼き
野菜サラダ
ヨーグルト

スパゲティ
(ミートツース)
みかん 2コ

ミルクティー

こ飯 2008

具だくさんみそ汁
続魚〈鮭)
ひじきの煮物
ほうれん草お浸し

議
み
萎
チ
プ

近
年
、
加
工
食
品
や
外
食
へ
の
過
度
の
依

存
、
男
性
の
肥
満
や
女
性
の
や
せ
の
増
加
な

ど
、
正
し
い
食
生
活
に
対
す
る
認
識
の
低
下

が
問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
厚
生
労
働
省
と
震
林
水
産
省
が

定
め
た
の
が

「食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
で

す
。特
ａ
は
、
日
に

■
何
を
」
一ど
れ
だ
け
」

食
べ
た
ら
よ
い
か
」
、
３
〓
ま
し
い
食
事
の

と
り
方
や
お
お
よ
そ
の
量
」
が
わ
か
り
や

す
く
コ
マ
型
の
イ
ラ
ス
ト
で
示
さ
れ
た
点

で
す
。

従
来
の
よ
う
に
、
栄
養
素
や
食
材
を
細

か
に
計
算
す
る
方
法
か
ら
、
１
回
当
た
り
の

標
準
的
な
量
の
料
理
を

「１
つ
（Ｓ
Ｖ
＝
サ

ー
ビ
ン
グ
こ

と
い
う
単
位
で
数
え
る
こ
と

に
よ
り
、
正
し
い
量
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る

こ
と
が
簡
単
に
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。こ
の
ガ
イ
ド
は

「成
人
」
を
対
象
と
し
、

特
に
生
活
習
慣
病
予
防
の
観
点
か
ら
、

３。
～
６。
歳
代
の
男
性
の
肥
満
者
、
単
身
者
、

子
育
て
を
担
う
世
代
に
重
点
が
お
か
れ
て

い
ま
す
。

1日の食事を思い出したら、【表2】の料理例を見ながら、朝・昼 夜・間食で食べた量「つJ
を各料理区分ことにチェックし、摂取した分だけコマを塗りつぶしてみましょう。 ヲ

ば
熱
離

ヽ

上のコマの図はA子さんを例として作成したものです。
A子 さんの場合、主貸の目安畳が5～7つですが、活動量が低
いので 5つに区切つています。
他の料理区分も同様に目安量で分けています。

上の結果を見てみると、A子さんの場合、目」菜が不足していることが分かりました。
〔表3】のアドバイスを参考に、バランスのとれた食生活になるよう改善しましょう。

跡牛乳やスキムミルクにかえる。

減

黛事バランスガイドを

実践するためのコツ

O「1つ分Jの量を把握する

②対日3食!食事は主食、主菜、目l菜を
′ヾランスよく

③不足しがちな野菜は、温野菜や定食で

量をとる

④油脂、食塩のとりすぎに注意

〇朝食は1日のスタート

夜遅い食事をひかえて朝食を美味しく

:は丼物は避けて定食にし、主食を減らすように

コールやお菓子等を主食がわりにしない。

X飲込み困難でない限り、野菜ジュースなどは
新ヽ鮮な野菜でとるようにする。

のとりすぎ予防のためにも、漬物類の量を減らす。

留 るヽときは脂身を避け 赤身にし、肉と魚で迷つたと
篤を選ぶ

物は、通1回程度とし、焼く燕すの調理法で脂を減らす。

1日分の目安量|1亭
2 0ook♀創 堕

食パン 1枚

こ必要な主食0量 を把握し、減量する場合も、極
i減らすことは避ける。

をとる回数、量を減らす。
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牛乳

乳製品

食
生
活
は
健
康
生
活
の
源
で
あ
り
、

特
に
朝
食
は
ヽ
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の

ス
タ
ー
ト
で
す
。

朝
食
抜
き
は
早
食
い
や
エ
ネ
ル
ギ
ー

オ
ー
バ
ー
を
招
き
、
栄
養
の
と
り
過
ざ

や
偏
り
な
ど
、乱
れ
た
食
生
活
の
発
端

と
な
り
、内
臓
脂
防
を
た
め
込
み
や
す

く
し
ま
す
。

下
の
グ
ラ
フ
は
都
山
市
に
お
け
る
朝

食
欠
食
率
の
現
状
を
示
し
て
い
ま
す
。

２０
代
の
欠
食
率
低
下
が
、
３０
～
６０
歳

代
の
肥
満
増
加
を
生
み
、
一品
血
圧
、
糖

尿
病
、
古向
脂
血
症
な
ど
の
生
活
習
恒

病
へ
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

「
日
３
食
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
適
度
な
量
の
食
事
を
と
る
こ
と
が

健
康
づ
く
り
の
基
本
で
す
。
そ
の
た
め

に
も
、
「何
を
」
「ど
れ
だ
け
」
食
べ
た

ら
よ
い
か
を
知
り
、
上
手
に
コ
マ
を
回

転
さ
せ
ま
し
さ
つ
。
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健
康
で
豊
か
な
食
生
活
の
実
現
を
目
的
に

策
定
さ
れ
た

「食
生
活
指
針
」
（平
成
１２
年
）

を
具
体
的
な
行
動
に
結
び
つ
け
る
も
の
と

し
て
「食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
が
平
成
ヤ

年
６
月
に
厚
生
労
働
省
、
自辰
林
水
産
省
に
よ

り
決
定
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
「食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
は
、
自
分

自
身
、
ま
た
は
、
家
族
の
食
生
活
を
見
直
す
さ

っ
か
け
と
な
り
、
多
く
の
方
々
に
活
用
さ
れ

る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
社
会
情
勢
の
め
ま
く
る
し
い
変
化

や
、
氾
濫
す
る
食
に
か
か
わ
る
情
報
、
人
々
の

価
値
観
の
多
様
化
な
ど
、
日
々
多
忙
な
生
活

を
送
る
中
で
、
私
た
ち
は
、
毎
日
の
食
事
の
大

ヽ
切
さ
を
忘
れ
が
う
に
な
り
ま
す
。

一ィ
　
国
は
ヽ
ヤこ
う
し
た
現
状
に
讐
鐘
を
な
ら
し

「食
首
基
本
法
」
を
つ
く
り
、
食
育
活
動
を
国

民
活
動
と
し
て
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。

食
育
基
本
法
に
は
、
す
べ
て
国
民
が
心
身

の
健
康
を
確
保
し
、
生
活
に
渡
っ
て
生
き
生

き
と
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
、
自〓
か
な
人
間
性

を
は
く
く
み
、
生
き
る
力
を
身
に
つ
け
い
く

，
コ
た
め
に
は
、
何
よ
り
も
食
事
が
重
要
で
あ
る

ｆ
ヽ
と
位
置
づ
け
て
い
ま
す
。

「
！
　

私
た
ち
の
体
は
、
食
物
か
ら
損
取
し
た
栄

■
に

衰
素
の
組
み
合
わ
せ
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。

．
‐　
私
た
ち
の
す
べ
て
の
活
動
は
食
物
か
ら
エ
ネ

十土
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ォ岬
十
　

”
ぞ
、
心
し
て
、
健
康
に
農
く
、
安
全
で
お

十
Ｌ

釣
れ
詢
娘
噂
は
人
生
を
豊
か
に
案
し
く
し
て

一一
”

「あ
な
た
の
食
事
は
大
文
夫
」
で
し
さ
つ
か
。

．
幽
　
　
　
部
山
女
子
大
学
教
授
　
鈴
木
　
里
子

510%

栄支士さんの ァドァ、イス表    ゴ'i
主食の不足は、肉や魚、脂肪分の多い実子などが主
なエネリレギー源となり、太りやすくなるため、1日に
必要な主良の量を把握し、毎食欠かさないようにす
る。
3食で取れない場合は、間食時に補う。

みそ汁やスープは、具沢山とし、撮取不足をしない
ために、前日に準備する。

外食は定食にするか、小鉢などの単品を選ぶかにする。

1日に必要な主菜の量を把握し、1回の食事で、肉、

魚、卵、大三等、いすれかを使つたものを1品入れる。

毎日コッカ 杯の牛乳を目安に損取する。

汁物、サラダや和え物にヨじ製品を使用する。

1 果物を毎日とる習慣をつける。
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パレエの「ブリエ」、相撲の「腰書いり」は般関節を開き、重心を落とした姿勢を言い、

パレエの優Itさや相撲の力強さは、このトレーニングによって作られています。

股関節は人の体のなかで最も大きな関節で上体と下肢を結8 要ヽであり、

立つ、座る、歩く、走るという臼常動作は、機関節を中心として行われています。そのために、機関

節の周りには大殿筋 中殿筋 (お尻 )、そして大腿四頭筋 (太もも)などの大きな筋肉や今

話題の腸腰筋 (インナーマッスアレ)などが集中しています。

これらの筋肉をしなやかに保つことは、美しい姿勢、お腹まわりのすつきリシェイプアップ、腰痛 膝

痛予防につながります。

「機関節トレーニング」を始めましょう!

む劇解懃 セ駿拶塾懃盟

Ｑ
向
足
を
属
幅
よ
り
広
め
に
開
き

ゆ
っ
く
り
腰
を

落
と
す
。

０
両
手
を
も
も
に
置
き

一肩
を
内
側
に
ね
じ
る
各
告
０

米
膝
が
内
側
に
入
ら
な
い
よ
う
に
。

1等1案1験1肉 告敦室、参加費:500円  郡 山市保健所4階 健康増進コーナーにて開催

1体脂肪減らそう講座 軍緊龍古ポ啓
6日休),

鍮 イスに座って筋力づ、9
気功教室

集 タオルを使ち範 ΨP
マッサージ教憂 騒

鞠 )i b兼 ■ レ1客 使
つてパランス感覚UP

押 下TⅢ ⅢⅢ午讐?【筋肉S関節を動かそう

いつまでセ健康堂脳鵬緩Э―ス
ーいきいを生きるためのR!窃をしよう―

鯰 筋力UP総 集編

一，
十

か

一

時

一

０
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増午
前

一

平成18年 ll月 17日 (金)

午前 10時～

平成19年 2月9日(金)

午後1時30分 ～

フラメンコ教室
平成]9年 2月23日 (登)

午前 ]0時 ～

■お問い合わせ お申し込みは下記健康センターまで (各教室lヶ月前から予約受付を開始します)

朴‖厚生労働大臣認定健康増進施設
・指定運動療法施設

( 財) 郡山 市 健 康 振 興 財 団
●健 康 セ ン タ ー T E L 0 2 4  9 2 4 = 9 ] ]
●要介護認定調査センター T E L 0 2 4 9 2 4 2 9 ] 3

共遅  彫 X0249242907

〒9 6 3 8 0 2 4  君 F ■市朝 日2 ] 5 1 ( 郡 山市保に所内) 2 F
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交通機 帥 スヽ)

|〕朝日二丁日下車 ● 下富日～

●朝日=丁 ヨ下車

OJコJ市コ使 屁前下車

●JF山市役所前下草
(駅lJら中で15分 市 役所"徒 歩5分|


