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本日の内容

１．世代別・体格チェック

２．栄養とバランス・手ばかり法

３．応用編



10代は
「副菜」を意識する

中高校生になるとコンビニ食で済ませたり、朝食を食
べない人も増え、食事が不規則になりがちです。野菜
の取り方が少なく、肉類・油脂が多めで、全般にビタ
ミン･ミネラルや食物繊維が不足気味です。

特に女子はダイエットの影響もあって貧血気味の人も
多く、「立ちくらみ」「疲れやすい」「肩が凝る」等
の訴えも目立ちます。成長期の栄養不足は、骨粗鬆症
などの原因にもなります。朝昼夕の3食をしっかり食
べ、特に「副菜」を意識して取りましょう。



20代は
朝食を食べる習慣を意識する

親元を離れ、一人暮らしの人も多く、朝の欠食が
目立つ年代です。学業とバイトの両立で食べられる
時に食べる、単品ものですませたり、食生活が不規
則になる世代です。10代同様、野菜の取り方が少な
く、肉類・油脂が多めで、全般にビタミン･ミネラル
や食物繊維が不足気味です。

一方で
やせすぎの女性が4人に1人とダイエット志向が強く、
ご飯など穀類の摂取が極端に少なく脂質に偏った食
事も目立ちます。自分の体形を適切に評価し、「食
の基本」と「適正な食事量」を知ることが必要です。



中高年は
節度ある食と適度な運動を

男女とも外食の機会が多く、仕事の関係で昼夜外食と
いう人が少なくありません。外食が多いと肉料理など
油っぽいものが増え、野菜が取りにくくなります。

カロリー過多と運動不足で30～60代男性の3人に１人
が肥満と、言われています。肥満は糖尿病や脂質異常
症等の生活習慣病の引きがねとなるもので、重症化す
ると大変厄介です。高カロリーの料理を避け、野菜
類をしっかり取り、夕食過多にならないよう
気をつけ、意識的にからだを動かしましょう。



特に生活習慣病などの疾患がある場合は、合併症の予
防上、エネルギーや食塩、脂質などの摂取量のコント
ロールが必要になります。糖尿病・腎臓病がある方は、
かかりつけ医師・栄養士へ相談してください。

男女とも骨量減少が著しく進む時期で、女性は筋力の
低下による転倒などで骨折が生じ、寝たきりとなる
ケースもみられます。充分なカルシウムやビタミンD
の摂取が重要です。カルシウムの供給源として、牛
乳・乳製品や大豆製品、緑黄色野菜などを積極的に摂
りましょう。

70代以上は
生活習慣病の重症化、
体力低下を予防しましょう。



体格チェック

体格指数ＢＭＩ（Ｂｏｄｙ Ｍａｓｓ Ｉｎｄｅｘ）
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Ｋｇ m m

ＢＭＩ 18.5未満
18.5～25

未満

25～30

未満

30～35

未満

35～40

未満
40以上

判定 低体重 普通体重 肥満1度 肥満2度 肥満3度 肥満4度

標準：２２



栄養とバランス
人間の体を車に例えると

車の骨格や車体をつくる「ボディー」

車が走るための燃料になる「ガソリン」

車のエンジンなどをスムーズに動かすための
「潤滑油」
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栄養素の働きと特徴を知ろう 監修：横浜国立大学名誉教授 渋川祥子先生より改変



栄養とバランス

栄養素の働きと特徴を知ろう 監修：横浜国立大学名誉教授 渋川祥子先生より改編
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国立病院機構沖縄病院

☞「手ばかり法」を用いた目安量

野菜・きのこ類
（1食当り）

肉・魚等、たんぱく質量
（1日当り）

生の状態 加熱後
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国立病院機構沖縄病院

☞ 朝・昼・夕の3食、主食・主菜・副菜を

【朝】 【昼】 【夕】

カルシウム・たんぱく質
乳製品：
牛乳 1杯200ｍｌ
ヨーグルト 1個100ｇ

ビタミン
果物：
バナナ1本
みかん1個

間食
食事だけで
は足りない、
栄養素の
補充：



主食：炭水化物
ごはん・パン・めん

メインの魚・肉・卵・大豆製品
主菜：たんぱく質、脂質

副菜：ビタミン、ミ
ネラル、食物繊維
野菜・きのこ・海藻

汁物（１日１回）

＊糖尿病・腎臓病などがある方は、
医師・栄養士へご相談ください。

果物（１日１回）

バランスのよい食事、病院食の場合

2018.10 沖縄病院栄養管理室



弁当を食べるときのポイント

・野菜不足

・揚物が多い

安くて家計も
助かるのり弁当
680カロリー



噛む・飲込み・食欲低下など

②昼食

④10時 ⑤15時

ソーキ肉を
ハンバーグ
にかえる

③夕食

好きなものを
用意する
甘いもの本人希望を優先

・量を少なく
・一口大に切る

①朝食

・パン粥にする
・便秘予防に果物・
乳酸菌をつける

コーヒー



☞ 野菜・きのこ・海藻類を郷土料理からとる

2013/11/8

第67回 国立病院総合医学会琉球病院 ゴーヤーの酢物

人参シリシリ(炒め物) もずく・オクラの酢物
フーチバージューシー
(よもぎ炊込み御飯)

クーブイリチー
(昆布の炒め煮)

ナーベラー(へちま)・
きのこスープ


