
 「食事バランスガイド」遵守得点最高グループは、最低グループと比べて、
総死亡のリスクが15％低下。

 循環器疾患による死亡リスクは、副菜及び果物の摂取量が多い人ほど低い。
 「食事バランスガイド」に沿った食事の人ほど、総死亡や循環器疾患によ

る死亡リスクが低い。

「食事バランスガイド」遵守と死亡との関連の結果

（資料） Kurotani et al：Quality of diet and mortality among Japanese men and women: Japan Public Health Center based prospective study. BMJ. 2016; 352: i1209.

不足しがちな野菜
や果物を積極的に
摂取し、「食事バラ
ンスガイド」に沿っ
た食事をすること
が長寿につながる
ことを示唆。

あなたの食事は大丈夫？

いま､食事バランスガイドが注目されています

食事バランスガイドに
沿った食生活で健康長寿

「食事バランスガイド」とは？
１日に「何を」「どれだけ」食べたらよいか考える際に参考になるよう、
「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」の望ましい組み合わせ
とおおよその量を示したもの。 http://www.maff.go.jp/j/balance_guide/index.html

資料：農林水産省「平成28年度食育白書」年齢、性別、地域、BMI、喫煙、身体活動、高血圧治療、糖尿病現既往、脂質異常症治療、コーヒー摂取、緑茶摂取、職業の影響をできる限り除いた。


