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運動と食生活の関係を知る

本資材に活用した資料（１⃣、２⃣の該当ページを編集・加工しています。）

２ 「食事バランスガイド」教材 https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/
kaisetusyo.html 若者向け解説書

https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/index.ht
ml１ 「食事バランスガイド」について 「食事バランスガイド」とは

https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/kaisetusyo.html
https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/b_sizai/kaisetusyo.html
https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/index.html
https://www.maff.go.jp/j/balance_guide/index.html
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食事と健康は相互に影響し合い、適切なバランスを保つことで健康維持につながります。日々
の食事内容の見直しと無理のない運動習慣の積み重ねが、将来の健康状態を左右します。

運動と食生活の関係を知る

食事と運動のバランスで実現する健康づくり
食事バランスガイド（運動の重要性）

• 食事と運動は相互に影響し、適切なバランスが保たれることで、健康が
維持されます。

日常で取り入れる運動習慣
• 仕事で余裕のない人は、少しでもいいから、カラダを動かして気分転換を
図ってみましょう。

• 運動することが、「体苦」になってしまっては、ストレスになってしまいます。
無理をせずに、生活活動の中で手軽に身体活動量を増やしましょう。食事と運動のバランスはコマで表現

食事のバランスが悪くなると倒れてしまうことと、規則正しくコマが回転することは、
継続的な運用の重要性を表現しています。
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「動楽」のススメ

農林水産省HP：「「食事バランスガイド」教材 若者向け教材」より農林水産省HP：「「食事バランスガイド」について」より
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