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教
育
委
員
会
が
主
催
の
第

二
回
町
民
大
学
が
2
月
19
日

に
町
民
セ
ン
タ
ー
で
行
わ
れ

ま
し
た
。
私
が
講
師
と
し
て

「
ベ
ト
ナ
ム
っ
こ
が
見
た
雄
武
」

を
テ
ー
マ
に
講
演
し
ま
し
た
。

最
初
に
ベ
ト
ナ
ム
に
つ
い

て
の
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
た
だ
け
る
よ

う
に
気
候
、
国
民
性
や
代
表
的
な
料
理
な

ど
の
基
礎
知
識
の
ビ
デ
オ
を
見
み
て
も
ら

い
、
ベ
ト
ナ
ム
の
こ
と
を
皆
さ
ん
に
紹
介

し
ま
し
た
。

大
勢
の
ベ
ト
ナ
ム
人
の
日
本
の
イ
メ
ー
ジ

は
、「
富
士
山
・
桜
・
寿
司
や
新
幹
線
」、
北

海
道
と
い
え
ば
「
雪
・
ラ
ベ
ン
ダ
ー
畑
・
タ

ラ
バ
ガ
ニ
」
を
想
像
し
ま
す
。
ベ
ト
ナ
ム
で

は
日
本
の
漫
画
や
ア
ニ
メ
が
流
行
っ
て
い
る

こ
と
で
、
多
く
の
若
者
が
日
本
の
文
化
と
技

術
に
ど
ん
ど
ん
興
味
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
そ
し
て
、
日
本
と
い
う
と
、
先
進

国
、
電
車
が
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
走
る
、
賑
や
か

と
い
っ
た
イ
メ
ー
ジ
が
浮
か
び
ま
す
。

そ
の
イ
メ
ー
ジ
で
雄
武
に
来
た
時
、
想
像

し
て
い
た
「
日
本
」
と
何
か
違
い
「
寂
し
い
」

と
感
じ
た
人
は
少
な
く
な
い
の
で
す
。
交
通

みんなの保健室

Everyone's infirmary

　みなさんは、普段どのような食事をとっていますか？
　食事は、ただ何かを食べれば良いというわけではなく、バランスが大切です。
　では、「バランスの良い食事」とはどんな食事なのでしょうか。

『バランスの良い食事』

問健康推進課保健係

「四群点数法」で栄養バランスを整えよう
　四群点数法とは何をどれだけ食べたらよいかを、エネルギー量（kcal）を基準にして考える方法
です。1点＝ 80kcal として考えます。下の図は、一日に 1,600kcal ＝ 20 点分の食事を例として
います。

♠第 1 群
カルシウムなど
の不足しがちな
栄養素を含み、
栄養バランスを
完全にする食品

♣第 3 群
ビタミンやミネ
ラル、食物繊維
を含み、体の働
きをスムーズに
する食品

♥第 2 群
筋肉や血液など
を作るために必
要なたんぱく質
を含む食品

♦第 4 群
力や体温のもと
になる、エネル
ギー源の食品

　まずは、第1～第3群から、少なくとも各3点ずつを、優先的にとるようにします。そうすることで、必要な栄
養素（ビタミン、ミネラル、たんぱく質）を確保します。第3群の野菜は、1点＝350gとして考えます。120g
以上の緑黄色野菜、淡色野菜、きのこ、海藻を組み合わせましょう。残りの必要なエネルギーを、第4群の食品から、
穀類をメインにとります。
　1日に必要なエネルギー量は、年齢、性別、体格、日中の活動量などによって、一人一人違います。
　自分の必要量に合わせて、各食品群をバランスよく調整してみましょう。

　「○○を食べれば痩せる！」「○○は食べてはいけない！」「○○抜きダイエット」などの偏った情報を、最近のテ
レビやインターネットでよく目にします。これらの情報を信じて、実践してはいませんか。
　「これさえ食べれば（もしくは食べなければ）健康になれる、キレイになれる」なんて食事はありません。
あらためて普段の食事をじっくり見て、バランスが摂れているか確認してみましょう。

緑黄色野菜 120g と緑黄色野菜 120g と
淡色野菜で計 350g 以上淡色野菜で計 350g 以上

（きのこ海藻を含む）（きのこ海藻を含む）

牛乳をコップ一杯と牛乳をコップ一杯と
ヨーグルトを小鉢にヨーグルトを小鉢に
１杯１杯

が
不
便
、買
い
物
の
商
品
種
類
が
少
な
い
、

物
価
が
高
い
と
い
う
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る

一
方
、
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。
安
全
で

あ
る
こ
と
を
は
じ
め
、
町
の
皆
さ
ん
が
優

し
い
の
で
、
日
本
人
と
交
流
で
き
る
チ
ャ

ン
ス
が
多
く
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
町
が
静

か
で
、
雰
囲
気
も
良
い
の
で
、
東
京
で
暮

ら
し
て
い
る
友
達
が
以
前
遊
び
に
来
た
時

「
疲
れ
て
い
た
の
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き

た
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
そ
ん
な
経
験
を

踏
ま
え
て
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ
ト
の
視

点
か
ら
ま
ち
づ
く
り
に
自
分
の
意
見
を
あ

げ
ま
し
た
。

講
演
の
時
、
私
は
緊
張
し
て
い
ま
し
た

が
、
皆
さ
ん
の
応
援
す
る
よ
と
言
わ
ん
ば

か
り
の
顔
を
み

て
気
が
楽
に
な

り
楽
し
く
講
演

す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
出

席
者
か
ら
「
楽

し
い
お
話
を
あ

り
が
と
う
」
な

ど
の
意
見
を
も

ら
い
役
立
っ
た

情
報
を
提
供
で

き
た
と
思
っ
て
、

嬉
し
か
っ
た
で
す
。

今
回
の
講
演
会
を
通
じ
て
、
母
国
の
こ

と
を
町
民
の
皆
さ
ん
に
紹
介
で
き
、
自
分

の
意
見
も
い
ろ
い
ろ
検
討
し
て
い
た
だ
い

た
た
め
、有
意
義
な
体
験
が
で
き
ま
し
た
。
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番
に
担
当
し
て
い
ま
す
。
お
楽
し
み
に
。

　
番
に
担
当
し
て
い
ま
す
。
お
楽
し
み
に
。
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Kids

あべ
ののは ちゃん

わんぱくキッズ（若草保育所）

サ
ー
テ
ィ
ワ
ン
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
の
定
員
さ
ん

すずき
いと ちゃん

Snow
 M

an

佐
久
間
さ
ん
の
彼
女

ほんな
りくま くん

運
転
手

～おおきくなったら～

訂正とお詫び
　先月号のわんぱくキッズ内で、誤りがありましたので、訂正とお詫びを申し上げます。
　誤）あおい　みなとくん　　正）おおい　みなとくん


