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 めっきり寒くなり、年の瀬を迎えるあわただしい時期にな

りました。 

今年は新型コロナウイルスで世界中が物情騒然となりまし

たが、新型コロナが早く終息して、来年は従来通りの生活に

戻れるといいですね。 

 

長期間の自粛生活とこれから迎える年末年始で、ついつい

食べ過ぎて食生活が乱れてしまわないように健康的な食べ

方を知っておきましょう。 
 

＊「規則正しい食生活」ってどういう食事？ 

   １日３食をできるだけ毎日決まった時間にとること。 

 

＊忙しくて朝ごはんを食べる時間がありませんが？ 

   朝食は必ずとりましょう。朝食には体のリズムを整える大切な役割があ

ります。又、朝食を食べないと、体が飢えに備えるために次の食事を体

脂肪として蓄えやすくなるので、その結果、かえって太りやすくなる場

合も。 

■時間がないときに食べやすい朝食メニューの例 

バナナ+牛乳    シリアル+ヨーグルトなど 

 

＊夕食を食べるのが夜遅くになってしまいますが問題でしょうか？ 

   夜はエネルギーを脂肪に変える時間です。私たちの体は食事で得たエネ

ルギーを昼間は活動に使い、夜は脂肪としてため込む性質があります。 

■遅い時間の食事のおすすめメニューの例 

低脂肪でできれば消化のよいもの（野菜･豆腐など） 

油を使わずに調理したもの 

夕方に軽めに食事をとり、量は控えめにする 

 



＊「栄養のバランスの良い食事」ってどうすればいいの？ 

   主食･主采･副菜の一汁三菜を揃えると栄養素が 

まんべんなく取りやすいです。 

    ■主食→ご飯、パン、めん類等の炭水化物 

     主采→魚や肉、卵、大豆製品などのたんぱく質、 

        脂質 

     副菜→野菜、きのこ、海藻などのビタミン、ミネラル、食物繊維 

     その他→汁物、飲み物、牛乳、乳製品、果物など 

 

＊自分が食べすぎているかどうかってどうやったらわかるの？ 

   BMI を計算して、目標とする BMI の範囲であれば、食事量は最適です。 

    ■BMI とは（BodyMassIndex)の略で、自分の体重が適正な範囲内か 

どうかを判断する国際的な体格指数です。 

     BMI の計算方法 BMI(kg/ｍ2)=体重(kg)÷身長(m)÷身長（ｍ） 

     BMI の目標とする範囲(日本肥満学会) 

18.5 未満    18.5 以上 25.0 未満    25.0 以上 

低体重       普通体重        肥満 

★BMI 値が 22 前後の人が、最も病気にかかりにくいといわれています。 

                         

＊食べすぎを防ぐ食べ方って？ 

   よくかんで食べましょう。 

    ■ひと口 30 回を目安によく噛み、時間をかけて食べることは、消化に

良いだけでなく、食べすぎを防ぎ、肥満の予防につながります。 

 

＊食べる量を減らさず健康的になる方法はありますか？ 

   食べる順番を工夫することで、血糖値の上昇をゆるやかにすることがで

き、少量でも満腹感が得られやすいです。 

    ■食べる順番を、汁物→副菜(野菜･きのこ･海藻)→主菜(肉･魚)→主食

（ごはん･パン･めん）の順にする。 

お酢は血糖値の急上昇を防ぐので、酢の物を最初に食べる。 

                             

＊外食などで健康的な食事をするためのポイントは？ 

   野菜を忘れずに。主食･主菜･副菜をそろえましょう。 

    ■外食やテイクアウトは全体的に脂質が多く、味付

けが濃い傾向で、野菜が不足しがちです。できるだけ栄養バランスのよ

さそうな定食を選びましょう。  今月はここトレお休みします。 


