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はじめに
　日本は長寿国で有名です。世界保健機関
（WHO）の2011（平成23）年の統計では、男性の
平均寿命は79歳で世界5位、女性は86歳で世界1位
です。一方で、生活習慣病になったり、寝たきりの
お年寄りが多いことも事実です。本日は、健康で長
生きするために、どういう食生活を送れば良いかに
ついてお話しします。

　以上の5つに分けて、それぞれ説明します。

　「健康的な食事」と聞くと、どんな食事をイメー
ジしますか？ 「魚は控えめ、肉や油ものはもっての
ほか」という食事を連想しませんか？ 野菜中心が
一番とも言われます。これらは、いわゆる「粗食」に
当たります。しかし、粗食（肉や脂を控えた食事）
が体に良いという場合、主な目的はメタボリック症
候群などの予防のためで、対象は40～50歳代の中
年期の方が中心です。
　これに対し、60歳を超えた高齢期の食事は、
粗食は次第に害が大きくなってくることもあるこ
とに注意が必要です。これは、「低栄養」になりが
ちだからです。低栄養状態とは、人が生命を維持
し、日常生活を営むために必要な栄養、特にエネル
ギー（カロリー）とタンパク質が不足している状態
です。
　低栄養状態になると、生理機能や感染に対する
免疫力が低下したり、傷の治りが遅くなることがあ
ります。また、以下のようなことが起きる恐れがあり
ます。
　 エネルギー不足になると…
　体が動かなくなる→筋力の低下が起こる→閉
じこもりがちになる→手足の筋力が低下する→
転倒→骨折

　 タンパク質不足になると…
　筋肉の衰えが早まる→筋力が低下する→転倒
→骨折

　 栄養バランスが崩れると…
　免疫力が低下する→風邪をひきやすく、治りに
くくなる→肺炎・感染症にかかる→入院→寝た
きりに
　このような事態を招かないように、しっかり
食べてください。

　食品の特徴を「栄養素」に注目して見てみま
しょう。
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ルギーになる
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　日頃、「ご飯と漬物だけ」や、「菓子パンだけ」
「そうめんだけ」「インスタント麺とおにぎり」など
という食事をしている方はいませんか？ そのような
場合は、「ちょっと一工夫」をすることが大切です。

　「粗食」になったのは、本当に健康のためでしょ
うか？ 「子どもの独立などで主婦を卒業した」「食
べたい時が食事時間となった」「食べたくないから
食べない」「男性が不慣れな料理を作らないといけ
なくなった」「人と一緒に食べる機会がない」など
の理由もあるのではないでしょうか？

　次のことに気をつけましょう。

 食事はゆっくり、よくかんで食べてください。かめ
ばかむほど唾液がたくさん出て、消化を助けます。
よくかんで、ゆっくり味わって食べましょう。
　食欲が湧く工夫も大切です。旬や産地にこだ
わった食材を使ったり、彩り、食器、盛り付け、雰
囲気などにも変化をもたせると、より一層食欲も湧
いてきます。
●何を食べたらいいの？
　満遍なく食べましょう。
　「○○を食べると健康になる」「これを食べて○
○が良くなりました」など、さまざまな情報があふれ
ています。しかし、例えどんなに優れた食品であっ
ても、毎日そればかりを食べていては栄養の偏りに
つながります。毎日の食事のなかで大切なことは、
いろいろな食べ物をバランス良く食べることです。
●バランス良く食べるために
　食品に含まれる栄養素には、それぞれ特徴があ
ります。しかし、普段食べている食品の種類は非常
に多く、個別に栄養の特徴を知ることは大変難し
いことです。そこで、含まれる栄養素が似たもの同
士の食品をグループにまとめます。各グループから
食品を摂取することによって、栄養バランスを整え
ることができます。

　かつては「1日30品目食べましょう」と言われた時
期がありました。しかし、それだと同じ栄養素の食
品を偏って食べてしまう恐れもあり、2000年に厚生
労働省が新しく「食生活指針」を出し、「10の食品
群をバランス良く食べましょう」という方針に変わり
ました。そのためにつくられたのが、以下の「10食
品群シート」です。

❶良質のタンパク質を食べる

❷おかずから食べる

●ご飯と漬物だけ
　　→漬物の代わりにおかずやみそ汁を
　　　添える。
●菓子パンだけ
　　→食パンとスープ、サラダ、卵焼きに。
●そうめんだけ
　　→納豆をかけたり豆腐を添える。
●インスタント麺とおにぎり
　　→どちらかにしておかずを添える。

★魚・肉・大豆製品・卵などタンパク質が不足し
ないようにしましょう。

●毎回の食事に、タンパク質のおかずを必ず食べ
るようにしましょう。1食の目安は厚みも大きさ
も、指を除く手のひら1枚分です。
●茶碗蒸し、卵豆腐、プリンは卵を、きな粉は大
豆を使っています。

★食欲のない時は、不足しやすい良質のタンパク
質、ビタミン、ミネラル、食物繊維の多いものを
優先して食べましょう。

食べ物の仲間分け

主食 ご飯、パン、麺類
エネルギーになる食べ物

ご飯 うどん

副菜 野菜、きのこ、イモ、海藻類
体の調子を整える食べ物

煮物野菜サラダ

主菜 肉、魚、卵、大豆類
体の肉や血になる食べ物

焼き魚

牛乳、乳製品
骨や歯をつくる食べ物

牛乳
ヨーグルトハンバーグステーキ

果物 菓子・嗜好飲料
体の調子を整える食べ物

りんごみかん

お菓子や嗜好飲料は、あくまでも適度に！ 
目安は1日200kcalくらいというので、
想像以上に少ない！
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　あまり厳密に考えなくて結構です。肉類の場
合、ハムのような加工品でもOKです。このシート
を10日ごとに見直し、食生活の改善に役立ててく
ださい。

 

おわりに
～料理を作って食べることは～
調理は
❶作る料理を決める。
❷食材を選ぶ。
❸食材を加工する。
❹道具を使う、火を使う。
❺盛り付けをする。
❻五感で楽しむ。
　といったさまざまな要素があり、頭の体操はも
とより、体や心の健康にも役立ちます。しっかり
食べて、元気な毎日を送りましょう。
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■10食品群を食べるコツ
時間にゆとりのあるときに下ごしらえをして、冷
蔵庫で保存しましょう。緑黄色野菜

好みのイモを積極的に摂取。おやつに用いても
良いです。イモ類

保存のできる乾物を常備しましょう。ひじきの煮
物などを多めに作り、保存しておきます。海藻類

食べやすい部位を選ぶ、加工品を活用する、調
理法を工夫するなどしましょう。肉　類

そのまま食卓に乗せられる刺身や、加工品を活
用しましょう。魚介類

みそ汁などの汁物に利用します。卵を入れることで味が
まろやかになったり、ボリュームアップにもなります。たまご

そのまま毎日の食卓に。大豆や高野豆腐など乾
物を常備しましょう。

大豆、
大豆製品

そのまま食べられるヨーグルトやチーズをおや
つに。料理に加えるのもお勧めです。

牛乳、
乳製品

旬の味を楽しみましょう。パン食の方は朝食に
添えるのもお勧めです。果　物

ごま油を風味づけに利用するなど、適量を取り
ましょう。油脂類

シートの使い方

●その食材を食べたら「○」をつける。
　（何回食べても○は一つ）
●食べた量が少量でも「○」をつける。
●10日で100点をめざす。

おやつについて

質 疑 応 答 から

緑黄色野菜の効果的な摂取法は？

脂で炒めれば、脂質も取れ、エネル
ギー摂取の面では効果的です。ビタ
ミン摂取の面では生のほうが良いこ
ともありますが、あまり細かくこだ
わらずに、「ともかく食べればいい」
と考えて、やってみてください。

　間食の目安は1日のエネルギー量の10％とされ
ているため、間食は100～200Kcalを目安に食
欲に応じて取ると良いでしょう。
　糖尿病や肥満などでエネルギー制限が必要な
方は、間食はできるだけ控えるのが望ましいです
が、食べる場合は100Kcal以下に抑えましょう。
果物や牛乳、低カロリーの菓子類を選んで適量
食べるようにしましょう。

Q
A

マンゴーやグレープフルーツは
薬との「飲み合わせ」があると聞
きますが。

飲み合わせ（一緒に取ると悪影響が
出ることがある）は、薬によってさま
ざまです。かかりつけの医師や薬剤
師によく聞いて、確かめてください。

Q

A

■間食については、以下を注意しましょう。10食品群シート


