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献立の設計と適切な食品の選択を知る

本資材に活用した資料（１⃣の該当ページを編集・加工しています。）

１ 「食育」ってどんないいことがあるの？ https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/ind
ex.html

（３）栄養バランスに配慮した食生活にはどんないい
ことがあるの？

その他参考となる関連資料

１ 食から日本を考える https://nippon-food-
shift.maff.go.jp/movie/#movie-think3 持続可能な食料生産

３ 実践食育ナビ https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/zissen_navi/y
un/sheet.html 「食事バランスガイド」の各種チェックシート

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・親子向け解説書
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栄養バランスの取れた食事は、健康的な生活を支える基本です。主食・主菜・副菜を組み合
わせた食事の意義と健康への効果について紹介します。

献立の設計と適切な食品の選択を知る

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事の重要性
栄養バランスに配慮した食生活のメリット

• 栄養バランスに配慮した食生活を送ることについて、日本人を対象とした
研究から分かったことを紹介します。

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事によるメリット
• 主食・主菜・副菜を組み合わせた食事をすることは、栄養バランスのとれ
た食生活と関係しているという研究結果が複数報告されています。

• 主食･主菜・副菜を組み合わせた食事の回数が多い人は、少ない人と
比較して・・・
１ バランスよく栄養素や食品をとれていることが報告されています。

２ ビタミンなどの栄養素が不足している人が少ないことが報告されていま
す。

農林水産省HP：「「食育」ってどんないいことがるの？～エビデンス（根拠）に基づいて分かったこと（統合版）」より 農林水産省HP：「「食育」ってどんないいことがるの？～エビデンス（根拠）に基づいて分かったこと（統合版）」より
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健康的な生活を送るためには、栄養バランスのよい食事が重要です。食事バランスガイドを参
考に、自身の食事を振り返るとともに、栄養バランスのよい食事について考えてみましょう。

献立の設計と適切な食品の選択を知る

バランスの良い食事と健康の関係
バランスの良い食事と長寿の関係

• 栄養バランスのよい食事は、死亡のリスク低下と関係しているという研究
結果が複数報告されています。

• 栄養バランスのよい食習慣の人は、そうでない人と比較して・・・

バランスのよい食事とは
• 主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、果物の望ましい組み合わせとおおよ
その量（目安）を料理の数で表した「食事バランスガイド」があります。

１ 死亡のリスクが低くなることが報告されています。

農林水産省HP：「「食育」ってどんないいことがるの？～エビデンス（根拠）に基づいて分かったこと（統合版）」より 農林水産省HP：「「食育」ってどんないいことがるの？～エビデンス（根拠）に基づいて分かったこと（統合版）」より
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