


　若いうちからの食生活は、将来の健康だけでなく、見た目にも影響するといわれています。今後も続く
幸せのために、健康な食事について、考えてみませんか？

①野菜、食べていますか？ ②インスタント食品や
　　ファストフードはほどほどに

③お菓子はかしこく選ぶ！！

野菜は老化を防止する栄養素が豊富。
特に緑黄色野菜を意識して！

緑黄色野菜

カップラーメンやファストフードは、カロリー
が高く、塩分が多め…さらに、からだを老化
させる悪玉物質も含まれます。

約336㎉

約350㎉

甘いお菓子は、脂質や塩分が多く、カロリーが高め。
また、糖質が多いものをとりすぎて、血糖値が上がると、骨をもろくしてしまうと言われており、
将来、骨粗鬆症の可能性を高めてしまいます。
どうしても食べたい！というときは、体の老化を抑えるものや体に必要な栄養素を含んでいる
ものを選んでみませんか？

アーモンド
（無塩） 高カカオチョコ

寒天ゼリー

どれも食べすぎには注意
フルーツ

★日本人の野菜摂取目標量⇒350g
※目安：１食に両手のひらにのる量を、毎食とる
※淡色野菜：緑黄色野菜＝１：２が望ましい

塩分含有量：約５g

塩分含有量：約２～３g
ポテトをプラスするとさらに塩分↑

生活習慣病、
がんの予防にも◎

★日本人の塩分摂取目標量
　　⇒男性：7.5g未満　女性6.5g未満　　　　　
　　　(日本人の食事摂取基準2020年版)

約500㎉

７０％
以上

★健康な食事はバランスのよい食事が基本です。主食・主菜・副菜のそろった食事を意識してみましょう。

ナチュラルチーズ

栄養に関する問い合わせ先：府中市健康推進課
　　　　　　　　　　　　　　　　　　☎0847-47-1310


