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THPデモンストレーション事業THPデモンストレーション事業
　２月１２日、コマツ教習所様でTHPデモンストレーション事業（栄養講話）を行いま
した。
　『バランスのよい食事って？』というテーマで昨日の食事を書き出してもらったり、
普段の食事のバランスチェック、ごはんや野菜料理の適量クイズを行いました。
　普段の食事で不足しているもの、摂りすぎているものを振り返りながら、最後に今
日から出来そうな食事目標を設定しました。

質問・記入内容

バランスのよい食事って？バランスのよい食事って？
Q１．バランスのよい食事はなぜ大切？

→Ａ：すべての食品は‘不完全な食品’です。
　　　わたしたちの身体に必要な栄養素はいくつもありますが、
　　　すべてを含んでいる完全食品は存在しません！
　　　そのため、‘いろいろな食品をバランスよく食べること’が必要です。

昨日の朝・昼・夕の食事を思い出
して書き出してみましょう。

普段の食事の中で足りないもの、
摂りすぎているものを書き出して
みましょう。

Q２．バランスのよい食事はどんな食事？

A：主食・主菜・副菜がそろった食事！
主食
主菜
副菜

（ごはん、パン、麺類）
（お肉、お魚、卵、大豆製品）
（やさい、海藻、きのこ）

１．わたしの１日の食事

①１食分のご飯（主食）の量はコンビニおにぎり｛１・２・３・４｝個分
②１日分の野菜料理（副菜）の皿数（１皿：小鉢１つ）は｛１・３～４・５～６・８｝皿分
③１日分のメインの料理（主菜）の皿数（１皿：魚一切れ程度）は｛２・３・４・５｝皿分
④１日分の牛乳の量は｛50・100・200・400｝ｃｃ
⑤１日分の果物の量は｛50・100・200・400｝ｇ
⑥１日分の間食（お酒、お菓子、ジュース）のカロリーは｛50・200・400｝kcal

答え：①コンビニおにぎり２個分　②５～６皿分　③３皿分　④200ｃｃ（牛乳ビン１本）
　　 ⑤200ｇ（みかん２～３個、りんご小１個）　 ⑥200kcal

３．どのくらいの量がベスト？

４．何が不足？摂りすぎ？
今日からできそうなことを
書き出しましょう。
例）朝食に牛乳をコップ１杯飲む
　 缶コーヒーをお茶に変える　等

５．食生活の中でできそうなこと

昨日の朝・昼・夕の食事の
バランスチェックをしましょう。

２．バランスチェック □ ＜朝食＞
　　主食 □
　　主菜 □
　　副菜 □

４．何が不足？摂りすぎ？４．何が不足？摂りすぎ？

　今回は対象者の方々に自分の食事を思い出してもらい、書き出してもらうことで‘自分自身
での食生活の振り返り’を行いました。テレビや雑誌などにはいろいろな食情報がのっていま
すが、‘今の食べ方でよいのか’をチェックする機会はなかなかありません。今回の振り返りを
きっかけに、よい食習慣を新たに加えていただけたらと思います。

管理栄養士　橋本響子
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けんこう講話けんこう講話

　１２月１１日、富塚中学校のヘルスプロモーション・フェスタの
中で骨密度について話をしました。それに先立って行われた骨密度
検査の結果を見ながら、将来、骨粗鬆症にならないためにはどうし
たらいいかを話しました。

骨密度とは骨密度とは

けんこう講話、運動、保健指導へのお問合せは
電話：054－278－7716 健康相談係まで

骨密度講話～将来のために骨骨元気～骨密度講話～将来のために骨骨元気～

　骨密度とは、骨がどれくらい詰まっているかをあらわすもので、骨がどれく
らい丈夫かわかります。骨がスカスカになりもろくなった状態を骨粗鬆症とい
います。　
　骨密度は20歳代まで増え、40歳代になると減っていきます。減らないように
することはできません。骨粗鬆症を防ぐためには、減っても大丈夫なように若
いうちになるべく蓄えておくことが大切です。

丈夫な骨をつくるには丈夫な骨をつくるには
①カルシウムを摂る
　カルシウムは骨の材料です。材料が十分になければ、骨を丈夫
にはできません。
　また、カルシウムはひとが生きていく上で様々な役割がありま
す。カルシウムを摂る量が少ないと身体の機能を保つために骨か
らカルシウムを出してしまいます。牛乳・乳製品、海藻、豆腐、
小松菜などカルシウムが豊富な食品を意識して摂るようにしま
しょう。

　今回は成長期の中学生が対象でした。今回の骨密度は成長段階のものであ
り、これからの生活でよくも悪くも変わります。少しでも意識することで将来
のために骨を丈夫にできるといいと思います。

保健師　前田裕子

②ビタミンDを摂る

③運動をする

　カルシウムの吸収にはビタミンDが必要です。ビタミンDは太陽
の光（紫外線）を浴びると皮膚で作られます。わざわざ外に長時間
いる必要はないですが、休みの日も1日中家の中にいるのではな
く、買い物などに出かけましょう。ビタミンDは食品からとりいれ

ることもできます。脂がのった魚などに豊富に含まれます。

　骨をカルシウムに沈着させるためには、運動をして骨に刺激を
与えることが必要です。せっかくたくさんのカルシウムを摂って
も、運動をしなければ骨を丈夫にすることができず、使われなかっ
たカルシウムは身体の外に出されてしまいます。

こつ　こつこつ　こつ
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年一回は健康チェックを！
健康はあなたの財産です
　すこやかな明日のために
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