
「100歳まで元気！賢い食生活」

食生活のポイント

食のくらす　
管理栄養士　林昌子



◆自己紹介

林　昌子
管理栄養士　 群馬県出身　

ダイエット歴40年　Max 83㎏

三人の子育て中　15㎏の体重増

女子栄養大学 生涯学習講師

日本栄養士会所属

日本栄養改善学会所属

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　



健康を作る3本の柱

　　　　　　　　　　　　 運動（活動）

　

　食事 (栄養）　　　　　　　　 休養 （睡眠・余暇）

　　　　　

　　　　　　　　　　

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　



　　

　　　　　　　　　 
　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　身体活動（運動）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　社会活動

食事 (栄養）　　　　（趣味・ボランティア・就労など）
厚生労働省.「高齢者のフレイル予防事業」.  

https://www.joa.or.jp/media/comment/locomo_more.html，（参照2021-12-29)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　

　　　　　　　　　　

フレイル予防の3つのポイント



ロコトレでロコモ予防！
ロコトレは、スクワットや片足立ちを中心に、ウォーキングや水中歩行、

水泳やテニス、卓球から太極拳、いろいろな運動を習慣的に続けるよう

にしたいものです。 

ずっと「自分の足で歩ける！」ことが、ロコモ予防の目標です。 

特に女性の方、「女性はロコモに気をつけよう！」ですよ。 

 

 

 

 

日本整形外科学会.「学会からのコメント」.  

https://www.joa.or.jp/media/comment/locomo_more.html，（参照2021-12-29) 

 

 

　　　　　　　　　       　　　　　
　　　　　　　　　　



和食・日本料理・日本食・各国の郷土料理 

糖質制限・低糖質食・ケトジェニック食 

ファスティング（断食） 

グルテンフリー・カゼインフリー 

自然食・粗食・つぶつぶ雑穀食 

マクロビオティック・穀菜果食・発酵食・酵素 

単品の○○ダイエット・〇〇式ダイエット 

○○スープ・スムージー・プロテイン 

ヴィーガン・ベジタリアン・オートミール・0.7食 

ローフード・アーユルヴェーダ・地中海食・薬膳 

イヌイットの食生活・トンガのキャッサバ・昆虫食・WFPB  

 

　　　　　　　　　       　　　　　
　　　　　　　　　　

1万年前は山や森　肉・
木の実・果物など

農耕の開始　稲作～米

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　
豊かな食文化、食生活と健康とは？　　

食文化

地球環境と食

水・空気・土

健康とダイエット



基本の食事
「主食・主菜・副菜」の定食イメージを持とう♪

主菜：卵・魚介類・肉
大豆・大豆製品のおかず

副菜：野菜・きのこ・　　海
藻・いも類のおかず

主食：ごはん・パン・麺類

色々な種類の
おかずを食べ
よう！



　　　骨を強く保つために



　　　骨を強く保つために

たんぱく質
　骨を作る土台

　筋肉の維持

女性ホルモン
＊大豆イソフラボン

カルシウム

マグネシウム
骨を形成する

Mgを多く含む食 品
（穀類・豆類・種実類・

　野菜類・ 藻類・魚介類）

ビタミンD
ビタミンK
カルシウムの吸収を助ける

ビタミンK
カルシウムの沈着を助け強化する



栄養バランスのよい食事
「主食・主菜・副菜」の定食イメージを持とう♪

主菜：主に
たんぱく質・脂質

副菜：主にビタミンミネ
ラル・食物繊維

主食：主に炭水化物

筋肉や酵素
エネルギー

体を作る
調節する

エネルギー 満足感ＵＰ！
食べ過ぎ防止！
アミノ酸の補足効果
相互作用
減塩！減油脂！



主　菜副　菜

主　食 乳製品
：たんぱく質
　カルシウム

果物：炭水化物　　　
ビタミン

栄養バランスのよい食事
「主食・主菜・副菜」の定食イメージを持とう♪

3食にプラス
または
間食にする



　　「主食+主菜+副菜」の料理

主食 主菜 副菜

皆さんの食事の
満足度を上げる
要因は何ですか？



～〇✖クイズ～

①カレーライスは主食＋主菜＋副菜である（　）

②菓子パンは主食である（　）

③スポーツドリンク1本（500ml）には

　30g以上の糖分が含まれている（　）

④納豆は副菜である（　）



～〇✖クイズ～

①カレーライスは主食＋主菜＋副菜である（〇）

②菓子パンは主食である（×）お菓子

③スポーツドリンク1本（500ml）には

　30g以上の糖分が含まれている（〇）

④納豆は副菜である（×）主菜



栄養チェック！！！

基準は現在の食事です。

みなさんの食事の内容はどうでしょう？

起床してから朝ごはんに

食べた全ての食べ物を
思い出して記入してみましょう！

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　



別配布　　　　　

　　　　　　　　　　



食事の問題点
＊朝食は欠食　＊食べていても副菜なし
　・副菜は毎食1つ分は食べたい＆1日で5～6つ分
　・欠食→飲み物から（みそ汁・甘酒・牛乳etc.）
　・緑黄色野菜

＊朝食や昼食は菓子パンとコーヒーのみ

　・甘いパン　＜　食パン＋α　or　ごはん

　・レトルトカレーや冷凍パスタだけ

　・ごはんは100gだけれど麺だと…。

＊「間食（おやつ）」の量が多い！
　・お菓子（和菓子・洋菓子）が多い

　・ジュース　etc.
　　　＊ポカリスエット炭水化物6.2g/100ml　＊サイダー炭水化物11g/100ml

　・果物の食べ過ぎ　

　　　　　　　

嗜好品は
200kcal/日



エネルギー　　485kcal　＊トースト
たんぱく質　　　10.8g
脂質　　　　20.3g　大さじ１以上！
糖質　 　　   64.7g
食塩相当量　0.9g

＊エネルギーのみ
＊ビタミン・ミネラル・食物繊維不足

＊脂質の質　マーガリン
＊添加物　

＊おやつの目安は200kcal／日

コッペパン

 

 

このような食事や間食していませんか？

1本分



栄養バランスのよい食事
「　手早く　」「　まとめて　」　準備をしてみよう！

主菜

主食

副菜

フライパンで
蒸し料理、煮物、スープは
いかがでしょうか？



朝食におすすめ「主菜+副菜」

主食 主菜

副菜

果物
キッチンツールの
活用



体を作るおすすめの間食
　（おやつは大事な食事のいちぶ）

乳製品 その他副菜

主食

果物

主菜



賢い食生活のポイント
□適正体重を維持しましょう（食事は適量を意識しましょう）

◎主食・主菜・副菜の献立を心がけましょう。

□主食は胚芽ごはんや雑穀ごはんがおすすめです。（分搗き米や玄米）

□主菜は卵、大豆製品、魚、肉と多様な食品を選びましょう。（車麩）

□副菜は野菜、きのこ、海藻、いも類と多様な食品を選びましょう。豆

□汁物は具を多く、汁を少なくするのがおすすめです。減塩

□豆類、ごま、のり、小魚、きのこ類、にんにくを取り入れましょう。

□乾物、瓶詰、缶詰、冷凍食材を活用しましょう。

□だしの風味や香味野菜、香辛料、柑橘類を取り入れましょう。

□適量の油や酢を使った料理を効果的に献立に加えましょう。

□油を使った料理は1食で1品にしましょう。

□水分補給は麦茶や番茶、水がおすすめです。（ノンカロリー）



肥満を客観的に判断するBMI
BMI　＝　体重（kg）÷　身長（m）²

普通体重

　　50～64歳　20.0以上～25未満

　　65歳以上    21.5以上～25未満

肥満（1度）　　  25以上～30未満　　

◎女性では19.0～24.9の範囲で総死亡のリスクが低い

   150㎝ 49.5kg　/　160㎝ 56.3kg　/　170㎝ 63.6kg

　＊160㎝　65歳以上　55.0～63.7㎏
BMI
22

ちょっと　
ぽっちゃりが◎



基本の食事
「主食・主菜・副菜」の定食イメージを持とう♪

主菜：卵・魚介類・肉
大豆・大豆製品のおかず

副菜：野菜・きのこ・　　海
藻・いも類のおかず

主食：ごはん・パン・麺類

色々な種類の
おかずを食べ
よう！



ビタミンB₁

エネルギー

食物繊維

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　



栄養バランスのよい食事
「主食・主菜・副菜」の定食イメージを持とう♪

主菜（主にたんぱく質・脂質）
：卵
：魚介類（IPA・DHA・カルシウム・鉄）
：肉
　・牛肉（ビタミンB₁・B₂・B₁₂・鉄）
　・豚肉（ビタミンB₁・B₂・B₆・B₁₂）
　・鶏肉 （ビタミンA・B₂・カルノシン）
：大豆・大豆製品（不飽和脂肪酸・カルシウム・鉄）
　＊納豆（ビタミンK・ナットウキナーゼ）
　＊高野豆腐

色々な種類の
おかずを食べ
ましょう！

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　

飽和脂肪酸？
納豆と乳製品は
いつ食べる？



料理や食品の選び方＆
食べ方のコツ！

• 毎日の食事と特別な日の食事

• 質・量・頻度！！

＊体をつくる（コントロール食）と楽しみで食べる食事。嗜好品という意識。

＊アンテナ、情報選択、リスク、専門家、今が基準で改善へ↗

＊1食、1日、3日～1週間、1か月とバランスチェック！体の声を聞く！

＊栄養士は上手に食べるお手伝いをするサポーター！「栄養相談」

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　



 

　

　　　　　　 

使いやすい
お気に入りの
本が1冊ある
と便利です







食品選びのポイント「質」
主　食

・粉食（パンやうどん）　＜　粒食（ごはん）

・精製度の低い食品　白米・うどん、白パン＜胚芽米・雑穀米・そば・全粒粉パン

主　菜

　・赤肉　＜　鶏肉・大豆製品・魚・卵

　・加工肉（ハム・ベーコン・ウインナー）・干物　＜　生肉・生魚

　・部位：サーロイン・バラ肉・皮付き＜ヒレ・モモ・鶏ささ身・皮なしの肉

副菜＆汁物　緑黄色野菜・淡色野菜・いも類・大豆以外の豆・きのこ類・海藻類

乳製品　・ヨーグルト・チーズ・牛乳

果　物　・りんご・みかん・キウイフルーツ

水　分　・水・麦茶・ほうじ茶

 

ビタミンB₁・その他のB群
ビタミン・ミネラル・食物繊維
の摂取
添加物・トランス脂肪酸・農
薬・肥料・遺伝子組み換え・
汚染…

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　



香川栄養学園 女子栄養大学

計量カップ＆
スプーン

埼玉県坂戸市



栄養バランスのよい食事
「主食・主菜・副菜」の定食イメージを持とう♪

主菜：卵・魚介類・肉　　　　　　　大
豆・大豆製品のおかず

副菜：野菜・きのこ・　　海
藻・いも類のおかず

主食：ごはん・パン・麺類

やはり
主食、主菜、副菜が
ポイントだね！

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　



酒や水と蓋で蒸す



香味野菜や香辛料と
のりやごま（風味）

P.4





P.4

にんにくや生姜・にら・ねぎ
みそ（塩分）の種類
油の種類



カルシウムの多い食品

青菜

小魚

乳製品

大豆
製品

干しえび

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　



鉄分の多い食品

青菜　
小松菜や大根の葉

小魚

鶏卵

貝類 その他　ごま・松の実
アーモンド

大豆
製品

牛肉

ビタミンC

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　



林昌子の年表

http://chronii.com/timeline.php?fid=993




投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　

平成30年国民健康・栄養調査の埼玉県分集計結果

健康増進法に基づき厚生労働省が毎年実施している「国民健康・栄養調査」のうち、埼玉県民の部分を集計しました。　平成30年埼

玉県の調査実施世帯数は161世帯、調査実施者総数は381人でした。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　20歳以上の人の結果をみると

次のとおりでした。

食塩摂取量の平均は1人1日当たり10.7g

　　〇男女別にみると男性11.7g、女性9.6gでした。 

野菜摂取量の平均は1人1日当たり326.4g

　　〇男女別にみると男性333.1g、女性319.7gでした。年齢階級別に見ると、最も摂取量が少ない年齢階級は、　　　　　　　　　　男性では

30歳代、女性では20歳代でした。

生活習慣病のリスクを高める量の飲酒をしている人は男性18.0%、女性6.4％

　　〇年齢階級別にみると、最も高い年齢階級は、男性では30歳代、女性では50歳代でした。

65歳以上で低栄養傾向にある人（BMI≦20kg/m2）の割合は、23.3％

　　〇男女別にみると男性17.4％、女性28.1％でした。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　埼玉県HPより　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　



ビタミンB₁

エネルギー

食物繊維賢い食事の工夫

＜賢く食べる準備は買い物から＞

常備しておきたい食品：卵、納豆、豆腐、人参、玉葱、芋類、乳製品、果物など。

 

瓶詰・缶詰：長期保存可能なので日常とシックデイ、災害時のためにも備えておく。

 

乾物：高野豆腐、切り干し大根、干し椎茸、乾燥わかめ、のりなどは栄養も豊富。

　　：ドライフルーツ、ごまやクルミなどのナッツもお好みで。

冷凍食品：肉や魚、野菜類などの冷凍素材もおすすめです。





主食・主菜・副菜の食事の利点
・アミノ酸の補足効果（筋肉や代謝） 
・油脂や酢、食物繊維と糖質（血糖値） 
・ビタミンB群と糖質・脂質・たんぱく質 
・ビタミンB₁とアリシン（代謝） 
・葉酸とビタミンB₁₂（血液） 
・ビタミンCと鉄分（血液） 
・ビタミンDとカルシウムとビタミンK（骨） 
・カルシウムとマグネシウム（骨） 
・ビタミンEとカロテノイド（抗酸化） 
 
 
 
 
 
<例外> 
・体質（遺伝子・酵素の有無・腸内環境）・思考とストレス 
・環境（生活リズム・衣食住）・・・栄養・運動・喫煙・飲酒 

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　

3つのお皿の
効果はこのよ
うに多くありま

す



ビタミンB₁

エネルギー

食物繊維賢い食事のポイント

「朝食で、いきいきとした1日を始めましょう」

「主食、主菜、副菜」を基本にバランスのよい食事を心掛けましょう。

〇調理方法は煮る、茹でる、蒸す、生がおすすめ

⇒　（　揚げる　＜　　焼く　　＜　煮る・　茹でる　・蒸す　・生　）

〇代謝に必須のビタミン、体をつくるミネラル、食物繊維に注目！

〇発酵食品（みそ・しょうゆ・甘酒・豆乳ヨーグルト・ぬか漬け等）と腸内環境

〇適度に噛む・ブクブク＆ガラガラ・お口の体操・歯の治療

〇毎日の食事と特別な日の食事「コントロール＆楽しく、美味しく食事をいただく♪」



朝食におすすめ「主菜+副菜」

主食 主菜

副菜

果物

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　



朝食に「主食+主菜」納豆丼

主食

主菜 副菜

乳製品

ごまやのり
かつお節
もずく酢＋



　冬に温かい「主菜+副菜」スープ

主菜

主食

副菜 乳製品果物

汁物の作り置き
＆
リメイク料理♬



ひと品で「主食+主菜+副菜」

主食 主菜 副菜 果物 乳製品



　食事(栄養）はなぜ大切？ 
「いつ、何をどれだけ食べる？」 

・食事はエネルギー源

・食事は体をつくる

・食事は体の調子を整える

＊楽しみ（美味しさ・季節感・共食）
＊フレイル予防
＊生活習慣病や現代の栄養失調の改善
＊ 8020運動・お口のフレイル予防体操
＊歯の治療と血糖値の関係



栄養バランスのよい食事
「主食・主菜・副菜」の定食イメージを持とう♪

主菜：主に
たんぱく質・脂質

副菜：主にビタミンミネ
ラル・食物繊維

主食：主に炭水化物

ごはんや野菜
にもたんぱく
質があるよ！

投影のみ　　　　　

　　　　　　　　　　


