
「「「「一汁三菜一汁三菜一汁三菜一汁三菜」」」」でででで食育体験食育体験食育体験食育体験をををを！！！！

献立献立献立献立のののの成成成成りりりり立立立立ちちちち



• 生きるために 成長のために 健康のために

• 体調を整え、病気を予防するために

• 楽しむために （おいしさ、季節感、香り、色・・・）

• 人と人との交流を深めるために



Ｃｏ２＋Ｈ２Ｏ＝炭水化物＋Ｏ２↑

光合成
太陽エネルギー

生産者生産者生産者生産者（（（（緑色植物緑色植物緑色植物緑色植物））））

一次消費者一次消費者一次消費者一次消費者
（（（（草食動物草食動物草食動物草食動物））））

二次消費者二次消費者二次消費者二次消費者
（（（（肉食動物肉食動物肉食動物肉食動物））））

高次消費者高次消費者高次消費者高次消費者
（（（（ヒトヒトヒトヒト、、、、肉食動物肉食動物肉食動物肉食動物））））

養分養分養分養分としてとしてとしてとして土土土土にににに戻戻戻戻されるされるされるされる

～食べることは命のつらなり～



精神疲労精神疲労精神疲労精神疲労
（（（（神経症神経症神経症神経症））））

運動機能運動機能運動機能運動機能
障害障害障害障害
腰痛症腰痛症腰痛症腰痛症
四十肩四十肩四十肩四十肩

循環器疾患循環器疾患循環器疾患循環器疾患
高血圧症高血圧症高血圧症高血圧症
動脈硬化症動脈硬化症動脈硬化症動脈硬化症
心臓病心臓病心臓病心臓病

退行性変化退行性変化退行性変化退行性変化
（（（（老化傾向老化傾向老化傾向老化傾向））））

糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病

社会環境社会環境社会環境社会環境のののの
複雑化複雑化複雑化複雑化

精神的緊張精神的緊張精神的緊張精神的緊張
のののの増増増増大大大大

生活生活生活生活・・・・労働労働労働労働のののの機械化機械化機械化機械化
特特特特ににににモータリゼーションモータリゼーションモータリゼーションモータリゼーションとととと

家庭電化家庭電化家庭電化家庭電化

運動不足運動不足運動不足運動不足

食料事情好転食料事情好転食料事情好転食料事情好転

栄養知識不足栄養知識不足栄養知識不足栄養知識不足
によるによるによるによる過剰摂取過剰摂取過剰摂取過剰摂取

肥満肥満肥満肥満身体機能身体機能身体機能身体機能のののの脆弱化脆弱化脆弱化脆弱化

コレステロールコレステロールコレステロールコレステロール
血圧上昇血圧上昇血圧上昇血圧上昇

社会的背景社会的背景社会的背景社会的背景

予想予想予想予想されるされるされるされる
健康阻害健康阻害健康阻害健康阻害

（（（（厚生省厚生省厚生省厚生省））））



健康健康健康健康

運動運動運動運動
動動動動くくくく・・・・スポーツスポーツスポーツスポーツ

休養休養休養休養
休休休休むむむむ・・・・養養養養うううう

栄養栄養栄養栄養
食食食食べるべるべるべる



食べる

食生活

身体的・生理的意義 社会・文化的意義

献立

食事摂取基準食事摂取基準食事摂取基準食事摂取基準 食品構成食品構成食品構成食品構成 食事食事食事食事バランスガイドバランスガイドバランスガイドバランスガイド

栄養素栄養素栄養素栄養素 料理料理料理料理食品食品食品食品 社会的文化的要因社会的文化的要因社会的文化的要因社会的文化的要因



献立献立献立献立のののの要素要素要素要素にはさまざまなものがありにはさまざまなものがありにはさまざまなものがありにはさまざまなものがあり、、、、それらがそれらがそれらがそれらが絡絡絡絡みみみみ合合合合ってってってって構成構成構成構成されてされてされてされて
いるいるいるいる。。。。

１１１１））））健康的要素健康的要素健康的要素健康的要素
生生生生きるためにきるためにきるためにきるために食食食食べることべることべることべること（（（（生理的要求生理的要求生理的要求生理的要求））））がががが原点原点原点原点であるがであるがであるがであるが、、、、健康健康健康健康をををを維持維持維持維持するするするする
にはにはにはには栄養学的栄養学的栄養学的栄養学的にもすぐれていることがにもすぐれていることがにもすぐれていることがにもすぐれていることが必要必要必要必要。。。。

２２２２））））食文化的要素食文化的要素食文化的要素食文化的要素
地域地域地域地域、、、、自然自然自然自然、、、、宗教宗教宗教宗教などによりなどによりなどによりなどにより各種各種各種各種のののの食事様式食事様式食事様式食事様式がががが生生生生みみみみ出出出出されてきたされてきたされてきたされてきた。。。。

３３３３））））嗜好的要素嗜好的要素嗜好的要素嗜好的要素
嗜好嗜好嗜好嗜好はははは献立献立献立献立をををを作成作成作成作成するうえでするうえでするうえでするうえで生理生理生理生理・・・・心理的心理的心理的心理的なななな要因要因要因要因とともにとともにとともにとともに欠欠欠欠かせないかせないかせないかせない。。。。

４４４４））））経済的要素経済的要素経済的要素経済的要素
予算内予算内予算内予算内でででで最大限最大限最大限最大限のののの料理料理料理料理になるようになるようになるようになるよう、、、、旬旬旬旬やややや地域性地域性地域性地域性、、、、入手入手入手入手のののの難易度難易度難易度難易度などをなどをなどをなどを考考考考
えるえるえるえる。。。。

５５５５））））環境的要素環境的要素環境的要素環境的要素
「「「「食料自給率食料自給率食料自給率食料自給率」」」」がががが低低低低いいいい、「、「、「、「フードマイレージフードマイレージフードマイレージフードマイレージ」」」」がががが高高高高いなどのいなどのいなどのいなどの問題問題問題問題をををを抱抱抱抱えるえるえるえる日日日日
本本本本でででではははは、、、、食材食材食材食材のののの選選選選びびびび方方方方やややや調理法調理法調理法調理法などもなどもなどもなども重要重要重要重要。。。。



総合食料自給率

（供給熱量ベース）

平成平成平成平成２０２０２０２０年度年度年度年度

４１％

昭和昭和昭和昭和４０４０４０４０年度年度年度年度

７３７３７３７３％％％％



• 食料の生産地から消費地までの距離に着目した
考え方で、日本では農林水産政策研究所が「相
手国別の食料輸入量」に「輸送距離」を乗じた数
値を、「フードマイレージ」として提案した。

• フードマイレージの下げて、食糧の輸送に伴うエ
ネルギーやCO２排出量を出来るだけ減らすため
には、「地産地消」を推進することなどが必要であ
る。



（（（（中田哲也中田哲也中田哲也中田哲也：：：：食料食料食料食料のののの総輸入量総輸入量総輸入量総輸入量・・・・距離距離距離距離（（（（フードフードフードフード・・・・マイレージマイレージマイレージマイレージ））））とそのとそのとそのとその環境環境環境環境にににに及及及及ぼすぼすぼすぼす負荷負荷負荷負荷にににに関関関関するするするする考察考察考察考察, 



・・・・生活生活生活生活リズムリズムリズムリズムにのったにのったにのったにのった食事食事食事食事のののの重要性重要性重要性重要性
「「「「何何何何をををを」「」「」「」「どれだけどれだけどれだけどれだけ食食食食べるのかべるのかべるのかべるのか」」」」のののの以前以前以前以前にににに「「「「いついついついつ」」」」食食食食べるかのべるかのべるかのべるかの重要性重要性重要性重要性
・・・・規則正規則正規則正規則正しいしいしいしい食事食事食事食事のののの大切大切大切大切ささささ
「「「「早寝早起早寝早起早寝早起早寝早起きききき朝朝朝朝ごはんごはんごはんごはん」」」」はははは、、、、１１１１日日日日のののの生活生活生活生活リズムリズムリズムリズムをををを整整整整えるためのえるためのえるためのえるための食事食事食事食事をををを推奨推奨推奨推奨しているしているしているしている。。。。

・・・・食事内容食事内容食事内容食事内容のののの目安目安目安目安
１１１１））））栄養素栄養素栄養素栄養素からみたからみたからみたからみた目安目安目安目安
「「「「日本人日本人日本人日本人のののの食事摂取基準食事摂取基準食事摂取基準食事摂取基準」」」」をををを基準基準基準基準にににに過不足過不足過不足過不足をををを考考考考えるえるえるえる。。。。

実際実際実際実際にはにはにはには栄養栄養栄養栄養のののの専門家専門家専門家専門家ではないではないではないではない場合場合場合場合、、、、日常日常日常日常のののの献立献立献立献立をををを考考考考えるえるえるえる際際際際、、、、食品食品食品食品やややや料料料料
理理理理をををを基準基準基準基準とすることがわかりやとすることがわかりやとすることがわかりやとすることがわかりやすいすいすいすい。。。。

個人対応個人対応個人対応個人対応のののの重視重視重視重視：：：：年齢年齢年齢年齢、、、、性別性別性別性別、、、、体格体格体格体格、、、、運動量運動量運動量運動量などによってなどによってなどによってなどによって目標目標目標目標のののの値値値値はははは異異異異なるなるなるなる。。。。

２２２２））））食品食品食品食品からからからから見見見見たたたた目安目安目安目安：「：「：「：「何何何何をををを」」」」食食食食べたらいいのべたらいいのべたらいいのべたらいいの？？？？
似通似通似通似通ったったったった働働働働きをするきをするきをするきをする栄養素栄養素栄養素栄養素をををを含含含含むむむむ食品食品食品食品ををををグループグループグループグループ分分分分けにしたけにしたけにしたけにした食品群別食品群別食品群別食品群別にとにとにとにとらららら
えるえるえるえる方法方法方法方法

・・・・３３３３色食品群色食品群色食品群色食品群 ・・・・４４４４つのつのつのつの食品群食品群食品群食品群 ・・・・６６６６つのつのつのつの基礎食品群基礎食品群基礎食品群基礎食品群

３３３３））））料理料理料理料理からからからから見見見見たたたた目安目安目安目安：「：「：「：「何何何何をををを」」」」・・・・「「「「どれだけどれだけどれだけどれだけ」」」」食食食食べたらいいのべたらいいのべたらいいのべたらいいの？？？？

・・・・日本型食事日本型食事日本型食事日本型食事パターンパターンパターンパターンのすすめのすすめのすすめのすすめ
のののの食事食事食事食事パターンパターンパターンパターン



１．食事を楽しみましょう。

２．１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを。

３．主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。

４．ごはんなどの穀類をしっかりと。

５．野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせて。

６．食塩や脂肪は控えめに。

７．適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量 を。

８．食文化や地域の産物を活かし、ときには新しい料理も。

９．調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少なく。

１０．自分の食生活を見直してみましょう。



エネルギー及び各栄養素の摂取量の基準を示
すもの

対 象：健康な個人または集団

目 的：①国民の健康の維持・増進
②エネルギー・栄養素欠乏症の予防
③生活習慣病の予防
④過剰摂取による健康障害の予防
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推定平均必推定平均必推定平均必推定平均必
要量要量要量要量 推奨量推奨量推奨量推奨量

目安量目安量目安量目安量

上限量上限量上限量上限量(耐容上限量耐容上限量耐容上限量耐容上限量)

習慣的習慣的習慣的習慣的なななな摂取量摂取量摂取量摂取量

1.01.0

0.5 0.5

0

0.025

1.0 1.0

・・・・健康健康健康健康のののの維持維持維持維持・・・・増進増進増進増進
・・・・欠乏症欠乏症欠乏症欠乏症のののの予防予防予防予防
・・・・生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病にかかりにくくするためにかかりにくくするためにかかりにくくするためにかかりにくくするため、、、、当面当面当面当面、、、、目標目標目標目標とすべきとすべきとすべきとすべき量量量量・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・目標量目標量目標量目標量
・・・・過剰摂取過剰摂取過剰摂取過剰摂取によるによるによるによる健康健康健康健康のののの予防予防予防予防・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・上限量上限量上限量上限量（（（（耐容上限量耐容上限量耐容上限量耐容上限量））））

＊＊＊＊目安量目安量目安量目安量はははは、、、、推定平均必要量推定平均必要量推定平均必要量推定平均必要量、、、、推奨量推奨量推奨量推奨量がががが設定設定設定設定できないできないできないできない場合場合場合場合

推定平均必要量推定平均必要量推定平均必要量推定平均必要量、、、、推奨量推奨量推奨量推奨量

目標量目標量目標量目標量



３色食品群 ６つの基礎食品群

赤
色
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色
群

緑
色
群





汁物汁物

副菜副菜 主菜主菜

副々菜副々菜

主食主食

（ご飯に汁もの、おかず三品）

一汁三菜一汁三菜一汁三菜一汁三菜
ごはんとごはんとごはんとごはんと汁汁汁汁におかずをにおかずをにおかずをにおかずを３３３３品品品品
添添添添えたえたえたえた食事食事食事食事のことでのことでのことでのことで栄養的栄養的栄養的栄養的にににに
ももももバランスバランスバランスバランスがががが良良良良くくくく、、、、日本日本日本日本のののの伝伝伝伝
統的統的統的統的なななな食事形態食事形態食事形態食事形態



主食

副菜 主菜

副々菜 汁物 プラスプラスプラスプラス



食事バランスガイド３・１・２弁当箱法

主食

主菜

副菜



500kcal

•玄米ご飯
•豆腐とチーズののり巻き

ハンバーグ
•大根の甘酢和え
•ほうれん草のお浸し
•かぼちゃのサラダ

主食副菜

主菜



中心中心中心中心になるになるになるになる素材素材素材素材をををを選選選選ぶぶぶぶ

調理法調理法調理法調理法をををを決決決決めるめるめるめる

素材素材素材素材をををを選選選選ぶぶぶぶ

調理法調理法調理法調理法をををを決決決決めるめるめるめる

素材素材素材素材をををを選選選選ぶぶぶぶ

汁汁汁汁のののの種類種類種類種類をををを決決決決めるめるめるめる すましすましすましすまし汁汁汁汁、、、、スープスープスープスープ、、、、みそみそみそみそ汁汁汁汁、、、、
けんけんけんけんちんちんちんちん汁汁汁汁、、、、さつまさつまさつまさつま汁汁汁汁、、、、ポポポポ
タージュタージュタージュタージュ

煮煮煮煮るるるる、、、、蒸蒸蒸蒸すすすす、、、、焼焼焼焼くくくく、、、、炒炒炒炒めるめるめるめる、、、、
揚揚揚揚げるげるげるげる、、、、生食生食生食生食、、、、電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジ

肉肉肉肉、、、、魚魚魚魚、、、、卵卵卵卵、、、、大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品

ごごごご飯飯飯飯、、、、パンパンパンパン、、、、麺麺麺麺

野菜野菜野菜野菜、、、、卵卵卵卵、、、、豆製品豆製品豆製品豆製品、、、、乳類乳類乳類乳類、、、、
海藻海藻海藻海藻、、、、果物果物果物果物

野菜野菜野菜野菜、、、、海藻海藻海藻海藻、、、、卵卵卵卵、、、、豆製品豆製品豆製品豆製品、、、、
肉肉肉肉、、、、魚魚魚魚、、、、乳類乳類乳類乳類

煮煮煮煮るるるる、、、、蒸蒸蒸蒸すすすす、、、、焼焼焼焼くくくく、、、、炒炒炒炒めるめるめるめる、、、、
揚揚揚揚げるげるげるげる、、、、生食生食生食生食、、、、電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジ



• 幅広い範囲から食品を選択する

• 嗜好を考え、調理方法に変化をつける

• 食事づくりが負担にならないようにする

• 季節感をもたせる

• 経済性考える

• 食品の安全性を考慮する



春 夏

秋 冬

キャベツ たまねぎ

さやえんどうアスパラ たけのこ

そら豆 かぼちゃ とまと おくら

にんじん しいたけ しめじ

さつまいも 里芋 じゃがいも ごぼう

れんこん かぶ 大根

ほうれん草 白菜 ブロッコリー

きゅうり なす ピーマン ゴーヤ

さつまいも 里芋



春 夏

秋 冬
秋刀魚

カツオサワラ

アサリ

アジ

カキ

真鯛

鯖 鮭

カニ ぶり

ヒラメ

うに 太刀魚

ふぐ



春 夏

秋 冬

いちご

すいか メロン

パイナップル ぶどう もも

さくらんぼ

なし 栗

柿

みかん キウイフルーツ

りんご

びわ

でこぽん

いちじく



• 買い物のとき
– 促成栽培促成栽培促成栽培促成栽培などのようになどのようになどのようになどのように生産時生産時生産時生産時のののの光熱費光熱費光熱費光熱費をををを要要要要しないしないしないしない、、、、旬旬旬旬のののの食材食材食材食材
をををを選選選選ぶぶぶぶ。。。。

– 適量適量適量適量をををを購入購入購入購入するするするする。。。。
– レジレジレジレジ袋袋袋袋などなどなどなど使使使使いいいい捨捨捨捨てのものをてのものをてのものをてのものを貰貰貰貰わないでわないでわないでわないで良良良良いようにいようにいようにいように、、、、マイバックマイバックマイバックマイバック
ややややマイマイマイマイ箸箸箸箸をををを持持持持つつつつ。。。。

• 料理のとき
– 食材食材食材食材をををを使使使使いいいい切切切切るるるる。。。。
– 食食食食べられるべられるべられるべられる量量量量をををを盛盛盛盛りりりり付付付付けけけけ、、、、食食食食べべべべ残残残残しをしをしをしを減減減減らすらすらすらす。。。。
– 冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫などになどになどになどに残残残残っているっているっているっている食材食材食材食材をををを有効利用有効利用有効利用有効利用するするするする。。。。
– 麺類麺類麺類麺類とととと野菜野菜野菜野菜をををを一緒一緒一緒一緒にににに茹茹茹茹でるなどでるなどでるなどでるなど、、、、同時調理同時調理同時調理同時調理をするをするをするをする。。。。

• 片付けのとき
– 汚汚汚汚れをふきれをふきれをふきれをふき取取取取ってってってって皿皿皿皿をををを洗洗洗洗うううう、、、、油油油油のついたのついたのついたのついた食器食器食器食器はははは最後最後最後最後にににに洗洗洗洗うううう、、、、少少少少
ししかししかししかししか汚汚汚汚れていないものはおれていないものはおれていないものはおれていないものはお湯湯湯湯やややや水水水水のみでのみでのみでのみで洗洗洗洗うなどうなどうなどうなど、、、、節水節水節水節水のののの工工工工
夫夫夫夫をするをするをするをする。。。。

– 生生生生ゴミゴミゴミゴミはははは、、、、しっかりしっかりしっかりしっかり水水水水をををを切切切切ってってってって捨捨捨捨てるてるてるてる。。。。

～～～～環境環境環境環境にににに優優優優しいしいしいしい食生活食生活食生活食生活～～～～



（（（（日本栄養士会日本栄養士会日本栄養士会日本栄養士会））））

食食食食べるということはべるということはべるということはべるということは、、、、
単単単単にににに個人個人個人個人のののの問題問題問題問題だけだけだけだけ
でなくでなくでなくでなく、、、、地球地球地球地球やややや環境環境環境環境もももも
含含含含めたさめたさめたさめたさまざまなつなまざまなつなまざまなつなまざまなつな
がりがりがりがり（（（（食循環食循環食循環食循環））））にににに関関関関わわわわ
ることることることることですですですです。。。。
身体的身体的身体的身体的なななな健康健康健康健康のののの確保確保確保確保
だけでだけでだけでだけでなくなくなくなく、、、、食食食食をををを取取取取りりりり
巻巻巻巻くくくく全体全体全体全体をををを理解理解理解理解してしてしてして、、、、
「「「「何何何何をををを」「」「」「」「どれだけどれだけどれだけどれだけ」」」」食食食食
べるのかべるのかべるのかべるのか食食食食にににに関関関関するするするする
「「「「自己管理能力自己管理能力自己管理能力自己管理能力」」」」がががが必必必必
要要要要ですですですです。。。。


