
　「〇〇はダイエットに効く」「××は体に良い」―。私たちの周りには、健
康や栄養に関する情報があふれています。今回の特集では、栄養のことを正
しく理解し、健康な体を保つための方法を考えます。

問い合わせ　健康づくり課

　
私
た
ち
は
、
食
事
に
よ
っ
て
炭
水
化
物

や
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
の
栄
養
素
を
体
に

取
り
入
れ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
し
た

り
、
骨
や
筋
肉
、
血
液
な
ど
を
つ
く
る
材

料
に
し
た
り
し
て
い
ま
す
。こ
の
よ
う
に
、

食
品
か
ら
得
た
栄
養
素
を
活
用
し
て
体

を
つ
く
る
こ
と
を
「
栄
養
に
な
る
」と
い

い
ま
す
。
食
品
な
ど
の
紹
介
で
よ
く
使

わ
れ
る
「
栄
養
が
あ
る
」と
い
う
表
現
は
、

食
品
の
栄
養
価
が
高
い
と
い
う
意
味
で
、

そ
の
食
品
を
食
べ
る
こ
と
で
必
ず
し
も

健
康
に
な
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

　

例
え
ば
、
家
族
で
同
じ
食
事
を
取
っ

て
い
て
も
、
健
診
の
結
果
は
一
人
一
人

違
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
体
に
取
り
入
れ

た
栄
養
素
を
活
用
す
る
力
「
代
謝
」が

人
に
よ
っ
て
違
う
か
ら
で
す
。

「
栄
養
」と
「
栄
養
素
」は
違
う
？

「食」と「体」を知る
特  集

― 表紙クイズの答え ―
Q.食べるだけで、健康になれる？
⇒ヨーグルトに限らず、特定の食品を食べて
健康になるとは限りません。一人一人の体の
状態などによって異なります。

ーグルトは乳酸菌が豊富
で、腸内環境を整えてくれ

るとても優れた食品。毎日100g
程度を食べると体に良いと考えられています。また、
乳酸菌は種類によって効果の強さなどが違うため、
菌の種類や効果を確認し、自分の体に合うものを選
びましょう。

ヨ
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健
康
な
体
を
保
つ
た
め
に
必
要
な
の

は
、
食
品
が
「
栄
養
に
な
る
」ま
で
の
仕

組
み
を
正
し
く
理
解
し
、
栄
養
素
を
効

率
よ
く
活
用
す
る
こ
と
な
の
で
す
。

　

代
謝
が
良
い
人
は
、
食
品
か
ら
得
た

栄
養
素
を
活
用
し
や
す
い
、つ
ま
り
「
利

用
効
率
が
良
い
」と
い
え
ま
す
。
代
謝

を
高
め
る
た
め
に
は
、
ど
の
栄
養
素
を

取
り
入
れ
る
か
だ
け
で
は
な
く
、
食
べ

方
や
生
活
の
仕
方
も
重
要
な
の
で
す
。

　
４・５
ペ
ー
ジ
で
は
、
代
謝
を
高
め
る

上
で
重
要
な
「
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
」に
注

目
し
ま
す
。

代
謝
の
良
さ
は
「
効
率
の
良
さ
」

規則正しく「１日３食」
　食事の時間が不規則だったり、量にムラがあったりすると
腸内環境が乱れ、栄養素の利用効率が悪くなってしまいま
す。なるべく決まった時間に食事を取り、３食ごとの量が偏
らないように心掛けましょう。なお、夕食は就寝の２～３時
間前までには取るようにしましょう。

食で健康！ つのヒント３

特
集

図１　食品が栄養になるまでのイメージ

①食事をする ③エネルギーや体を作る②栄養素が体に入る

食品に含まれる栄養素を活用

※栄養価が高い⇒健康に良いとは限らない

「活動量」を上げる
　体に取り入れた栄養素は、その人の活動量に応じて、必
要な分だけ体の成分として作り替えられます。
　例えば、「骨粗しょう症の予防に」とカルシウムをたくさん
取ったとしても、活動量が少なければ骨密度は上がりません。
カルシウムに限らず、活動量が上がると栄養素の利用効率も
良くなるため、体調面だけでなく、肌の調子が良くなるなど
美容面への効果もあります。

さまざまな栄養素 適度な運動

栄養素の「足し算・引き算」
　食品の多くは加工されていないほど、栄養素を体に
取り入れやすくなっています。しかし、加工食品など
に全く頼らずに食事をすることはなかなか難しいもの。
レトルト食品や缶詰などの加工食品を食べるときは、
加工によって失われた栄養素をプラスする、または余
分に加わった栄養素をマイナスする食べ方を意識しま
しょう。

レトルトカレー
（野菜のビタミンが
損失）

魚の缶詰
（塩分が多い）

　ブロッコリーやほう
れん草などの緑黄色
野菜を加熱したものを
加える

　缶汁ごと野菜と煮る
（塩分を体の外に排出
するため、野菜に多い
カリウムを取る）

栄養素をプラス 栄養素をマイナス
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体
を
作
る
毎
日
の
食
事
。

重
要
な
の
は「
バ
ラ
ン
ス
」

　

食
品
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
に
は
、
さ

ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。
す
べ
て

が
大
事
な
栄
養
素
で
す
が
、
人
間
が
生

き
て
い
く
上
で
特
に
重
要
な
も
の
は
、

炭
水
化
物
・
脂
質
・
た
ん
ぱ
く
質
か
ら

な
る
「
３
大
栄
養
素
」だ
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
重

「
３
大
栄
養
素
」を

効
率
よ
く
活
用
し
よ
う

要
で
、
３
大
栄
養
素
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
ス
ム
ー
ズ
に
引
き
出
す
た
め
の
「
サ

ポ
ー
ト
」が
主
な
役
割
で
す
。
こ
れ
ら

を
バ
ラ
ン
ス
良
く
取
る
こ
と
で
、
代
謝

が
良
く
な
り
、
効
率
的
に
栄
養
素
を
活

用
で
き
ま
す
。

　

３
大
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
が
適
正
か

そ
う
で
な
い
か
は
、
食
品
か
ら
得
た
総
カ

ロ
リ
ー
に
占
め
る
そ
れ
ぞ
れ
の
カ
ロ
リ
ー

の
割
合
か
ら
判
断
で
き
ま
す（
図
２
）。

　

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
の
コ
ツ
は
、

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
揃
え
る
こ
と
で
す
。

●�

主
食　
ご
飯
や
パ
ン
、
麺
類
（
炭
水

化
物
を
多
く
含
む
も
の
）

●�

主
菜　
肉
や
魚
、卵
、大
豆
製
品
（
た

ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む
も
の
）

●�

副
菜　
野
菜
や
海
藻
な
ど
（
ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
む
も
の
）

　　

足
り
な
い
栄
養
素
を
補
う
た
め
に
汁

物
な
ど
を
追
加
す
る
と
、
さ
ら
に
栄
養

バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

食
べ
過
ぎ
た
も
の（
ま
た
は
食
べ
な
か
っ

た
も
の
）を
次
の
食
事
や
翌
日
の
食
事
で

調
整
す
る
と
い
う
方
法
も
効
果
的
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
は
？

　

近
年
、
糖
質
制
限
な
ど
の
食
事
法
が

テ
レ
ビ
や
雑
誌
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な

ど
で
多
く
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

ら
の
食
事
法
は
短
期
的
に
は
体
に
悪
影

響
が
な
く
、
効
果
を
感
じ
ら
れ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
食
事
の
効
果

は
短
期
間
で
評
価
で
き
ま
せ
ん
。

　

40
～
50
年
前
の
日
本
人
の
食
事
は
、

主
食
と
主
菜
、
副
菜
が
揃
っ
た
「
和
食
」

が
基
本
で
、
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
が
理

想
的
で
し
た
。
ま
た
、
最
近
の
研
究
で

は
、
和
食
は
最
も
内
臓
脂
肪
が
付
き
に

く
い
食
事
で
あ
る
こ
と
も
証
明
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
長
く
続
け

て
き
た
こ
と
は
、
日
本
が
長
寿
国
と
な
っ

た
要
因
の
一
つ
。
和
食
ひ
と
つ
と
っ
て
み

て
も
、
食
事
の
効
果
は
長
い
目
で
評
価

す
る
も
の
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

食
事
の
効
果
は

長
期
間
で
評
価
す
る
も
の

図２　３大栄養素の適正なエネルギー比（目安）

▲日本人の伝統文化である「和食」の一例。2013
年にはユネスコの無形文化遺産に登録された

各
比
率
の
計
算
式

たんぱく質（g）×４（kcal）÷総カロリー（kcal）
×100＝たんぱく質エネルギー比（%）

脂質（g）×９（kcal）÷総カロリー（kcal）×100
＝脂質エネルギー比（%）

100－たんぱく質エネルギー比（%）－脂質エネル
ギー比（%）＝炭水化物エネルギー比（%）
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体のもとになる毎日の食事。
「食」で健康づくりを楽しんで

近
お う み

江 雅
ま さ よ

代 さん

　世の中には健康食品や食に
関する情報があふれていて、今
後もさらに増えてくることが予
想されます。
　食べ物は薬ではなく、あくま
でも体をつくるためのものです。
特定のものだけを食べて病気
が治る・健康になることはあり
ません。食べ物や食べ方で気
になることがあるときは、町の
栄養士・管理栄養士にアドバイ
スを求めるのもオススメです。

　健康のために重要な食事の
栄養バランス。近ごろはダイエッ
トの観点からお米を少なめに

食べる人も多いようですが、そ
の分、おかずの量が多くなり、
バランスが崩れてしまいます。
　主食と主菜、副菜を１～２品揃
えるのが理想ですが、副菜の用
意が難しければ、具だくさんの
汁物にしてもいいでしょう。特に、
野菜は生活習慣病や肥満の予
防のためにたくさん取りましょう。

　私たちは食事をすることで、
お腹が満たされることはもちろ
ん、味や見た目などから満足感
を得ることもできます。食事は
毎日取るものですが、栄養のバ
ランスに加えて「食事を楽しむ」
ことをぜひ心掛けて、体と心の
健康に役立ててみてください。

汁物で栄養バランスをカバー

楽しむことで心も健康に

特
集

正しい情報を活用しましょう

西南女学院大学
保健福祉学部 栄養学科教授

　献立Ａ・Ｂは、どちらも主食・主菜・副菜に
加えて汁物もあり、問題はないように見えます。
しかし、下の円グラフを見ると、Ｂは栄養バラ
ンスが崩れていることが分かります。

　実は、Ｂのハンバーグとコーンス―プが含
む脂質は、Ａの総脂質の約４倍。一方、Ａは
品数が多いにもかかわらず、副菜や汁物を野
菜メインにしたことで脂質を抑えられたほか、

総カロリーも控えめになっています。
　副菜や汁物の選び方で栄養バラン
スを整えることを心掛けましょう。

魚のホイル焼き魚のホイル焼き

里芋の煮物里芋の煮物
大根サラダ大根サラダ

ごはんごはん

野菜スープ野菜スープ

ハンバーグハンバーグコーンスープコーンスープ

ごはん（小盛り）ごはん（小盛り）
野菜サラダ野菜サラダ

A B

な栄養バランス理想的
多脂質　 炭水化物　

たんぱく質
少

少
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