
生涯健康で豊かな生活を送るには、

正しい食の知識や技術を身につける

「食の自立」の大切な時期です。

また、親となり子どもを産み育てる前の

基礎を作る時期です。

未来のあなたは
今のあなたの食事がつくる

栄養バランスに気をつけた食事をしましょう

スポーツするときの食事

極端なダイエットに注意！！

栄養バランスのよい食事は、炭水化物、脂質、ビタミン、ミネラルが偏りなくとれる食事のこと。
ポイントは、「主食・主菜・副菜をそろえる」ことを意識するだけです。

食事を作ったり、選んだりするときに、主食、主菜、
副菜を組み合わせることを意識すると、栄養面を
はじめ、見た目にもバランスのよい食事になります。

部活動やスポーツをする時も基本は１日３食バランスよく食事をします。
必要なタイミングで、食事で不足するエネルギーと栄養素を補う必要があります。
一度にたくさんの量が食べきれない場合も、補食を活用することで
１日に必要な栄養素とエネルギーを補いましょう。

極端なダイエットで、大切な栄養素が不足すると、今は大丈夫だと思っていても、
赤ちゃんを産む時やおばあさんになった時に、影響が出てきます。
思春期に女性がふっくらまるみをおびているのは、将来の妊娠・出産を見据えて
のことです。それは太っているのではなく、正常な状態です。

出展：公益社団法人日本栄養士会「健康増進のしおり」

低栄養が
女性の健康に及ぼす影響
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低出生体重児の可能性も
低出生体重児の場合、出生前に低栄養だと生活
習慣病発症のリスクが高いともいわれています。

最終月経の
始まった日
から数える

約40週 出
　
産

思春期

生活リズムの乱れ

エネルギー
栄養素不足

骨密度が増加する
時期に増えない！

妊娠・出産の可能な
体づくりができていない！

骨粗しょう症になる。
転倒して骨折、寝たきりの可能性も！

高齢期

主 菜

主 食

副 菜

練習前までの時間を考えて食品を選ぼう。
練習まで約2時間

補食は食べすぎ
ないよう注意

おにぎり あんまん

おにぎり 肉まん サンドイッチ 牛乳 飲む
ヨーグルト

バナナ チーズ

カステラ 100%
オレンジジュース

100%
オレンジジュース

みたらし団子 フルーツ
ゼリー

エネルギー
ゼリー

バナナ

練習まで約1時間未満

練習後から食事まで時間が空くときは補食しよう。

1

4

5

しっかり食事を
摂っておけばよかった…

低栄養 低栄養 低栄養

たんぱく質の供給源
となる肉、魚、卵、大豆
および大豆製品など
を主材料とする料理

各種ビタミン、ミネラルおよび
食物繊維の供給源となる野
菜、いも、豆類（大豆を除く）、
きのこ、海藻などを主材料と
する料理

炭水化物の供給源である
ごはん、パン、めん、パスタ
などを主材料とする料理

発行：令和2年3月
岐阜県保健医療課・保健所



朝食を食べましょう～１日のスタート～
理想の朝食は、主食・主菜・副菜がそろった栄養バランスの良い食事。
朝食を食べることで、体と頭が動き始めます。朝食を食べると生活リズムが整うだけで
なく、心の健康を良好に保つと言われています。 

食事を選択する力を身につけましょう

お弁当
「３・１・２弁当法」は、お弁当箱で自分の適量１食分が分かります。
主食・主菜・副菜がそろった栄養バランスの良い弁当を作りましょう。 岐阜県の高校２年生の食生活の現状

❶食欲がわかない人は、どれか１つでも
　とってみましょう！
水分とエネルギー源になる炭水化物は必ずと
ると、脳や体が活性化し、スイッチが入ります。
朝食は学力や学習習慣・体力に関係します。

❸家族と一緒に食べましょう！
共食をする(誰かと一緒に食事をする)ことで栄養
のバランスがよくなります。また、自分が健康だと
感じる人も多いようです。

❷朝食をお菓子で済ませない！

朝食をとると
生活リズムが
整います

朝食を食べる

昼食・夕食を
食べすぎない

無駄な食欲
が消える

早起きする
朝日をあびる

食事の代わりに砂糖や脂肪が多いお菓子
を食べると太りやすくなります。

参考：令和元年度　高校生の食生活等実態調査結果
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0% 20% 40% 60% 80% 100% 0% 20% 40% 60% 80% 100%

家族全員 46.1 50.0 40.9 7.7 1.432.7 16.1 5.1

31.4 45.7 45.2 8.3 0.942.1 20.3 6.1

15.9 37.9 51.1 9.7 1.336.5 33.3 14.3

33.3 16.7 20.8 29.2 22.2 57.1 20.6

家族の
一部

自分一人

その他
（寮等）

家族全員

家族の
一部

自分一人

その他
（寮等）

おにぎり サンドイッチ

サンドイッチ 野菜サラダ

野菜サラダ 野菜スープおにぎり

牛乳

サラダ
チキン

卵とツナサラダ

うどん

牛丼
栄養バー

メロンパン

主食・主菜・副菜 主食＋1つ 主食など単品 菓子・果物など

チョコレート ジュース

バナナ ヨーグルト 牛乳

家族と一緒に朝食を食べると
主食・主菜・副菜をそろえて食べている割合

家族と一緒に朝食を食べると
健康だと感じている割合

よい まあよい あまりよくない よくない

主食3

トピックス

副菜2

主菜1

コンビニやスーパーには、すぐにおいしく食べられる食品がたくさんあります。
「主食・主菜・副菜」をそろえることを意識するだけで、栄養バランスのよい食事になります。

ルールは５つ
❶自分に合ったサイズの弁当箱を選ぶ
（1食を700kcalにするなら700mlの
  弁当箱を選ぶ）
❷料理が動かないようにしっかりつめる

❸主食３・主菜１・副菜２の割合につめる

❹同じ調理法のおかずを重ねない

❺おいしそうに仕上げる

主食の重ね食べはＮＧ！
１食１コイン(500円)を
目安にバランスよく選ぼう！

参考：3・1・2弁当箱ダイエット法　足立己幸、針谷順子

コンビニごはん


