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�栄養（食生活）・運動（身体活動）・休養（睡眠）は健康の３本柱です。

☆食生活の指針１０か条

　① 食事を楽しみましょう。（よく味わい，よく噛んで。家族団らんの中で。）

�② １日の食事のリズムから，健やかな生活リズムを。（夜食や間食はリズムを狂わせます。控えましょう。）

�③ 主食・主菜・副菜を基本に，食事のバランスを。（目標は１日３０食品，多様な食品の組み合わせを。）

�④ ご飯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。

　　（食事を楽しむために，適度な運動を。）

�⑧ 食文化や地域の産物を活かし，ときには新しい料理も。

　　（地域の産物や旬の素材を使って，変化に富んだ献立を。）

�⑨ 調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少なく。（買いすぎ，作りすぎをしない。）

�⑩ 自分の食生活を見直してみましょう。

～健康増進シリーズ（食生活編）～

☆食中毒を予防しよう
　暑い夏場は食べ物がいたみやすく，食中毒の起こりやすい時期です。予防の三原

則は「細菌をつけない・増やさない・やっつける」です。調理や食事の際は十分に

手洗いし，食品や調理器具を清潔に扱い，十分に加熱調理しましょう。
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