
学校・保育園・給食施設の食育担当者の皆さまへ 

 

「食事を美味しく、バランスよく 

～栄養バランスのとれた食事を摂ろう！～」リーフレットの解説資料 
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東京都北多摩北部保健医療圏地域保健医療推進プラン

（平成 30年度から令和 5年度）では「生涯にわたる食を

通した健康づくりの充実」のために「栄養バランスのと

れた食事の推進」を地域全体で取り組むことを目標とし

ている。このリーフレットでは、学校や保育園、給食施

設など食育を進めている皆さまに知ってほしいことを掲

載した。 

 

1ページ：栄養バランスのとれた食事とは？ 

栄養バランスのよい食事を勧める理由を、わかりやす

く説明できることをねらいとした。 

栄養バランスのとれた食事の目安として、主食・主菜・ 

副菜がそろった食事とした。また、本圏域では、循環器

疾患の医療費が高い等の課題があることから、減塩も意

識することとした。 

 

 

 

2,3ページ：ライフステージ別栄養バランスのとれた食 

事と栄養食生活改善方針 

このページでは、「ライフステージ別取組目標」「指導 

するときのポイント」「食生活チェックポイント」の 3つ

で構成した。 

①ライフステージ別取組目標 

 ・乳幼児期   ：体験を積む 

 ・学童期・思春期：知る 

 ・青年期・成人期：習慣化する 

 ・高齢期    ：楽しむ 

②指導するときのポイント 

 主食・主菜・副菜をそろえた食事にプラスして、食生

活の中で気にかけたい「行動」とその「効果」や「指導

ポイント」を記載した。その下の囲みには、メッセージ

としてこの時期に大切になることを記載した。また、そ

の隣にその時期の課題の一例をグラフ化した。 

 

②指導するときの

ポイント 

①ライフステージ別

取組目標 

③食生活チェックポイント 
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③食生活チェックポイント 

 市民や給食施設利用者が食生活を振り返ることができ

ることをねらいとした。各ライフステージで実践でき、

かつエビデンスがしっかりしているものを選んだ。 

 

 

2ページ：乳幼児期 

 乳幼児期は、心身ともに基礎が作られる時期である。

体験を積むことが、食べ物への興味関心につながるため

大切であり、そのことをわかりやすく伝えることをねら

いとした。 

 

 

 

 

 

 

2ページ：学童期・思春期 

 学童期・思春期は体を作る大事な時期である。しかし、

夜更かしなどで朝食欠食が始まる時期でもある。朝食を

毎日しっかり食べ、調理や食に関する知識を知り、身に

付けることの大切さを伝えることをねらいとした。 

  

 

 

 

 

 

3ページ：青年期・成人期 

 ライフスタイルにあわせて、健康的な食生活を習慣化

し、生活習慣病を予防する時期である。野菜の摂取量を

増やしたり、減塩に取り組んだり、運動をするなど健全

な食生活を実践することの重要性を伝えることをねらい

とした。 
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3ページ：高齢期 

 食べることを意識し、楽しみながら低栄養予防をする

時期である。主食や乳製品をしっかり食べ、誰かと一緒

に食べるなど食事を楽しむことで、様々な食品から十分

な栄養補給ができる。楽しい雰囲気でしっかりと食事を

することの大切さを伝えることをねらいとした。 

 

 

 

 

4ページ：地域での食育実践の環 

 地域で栄養バランスのとれた食生活を進めるための食

育の展開イメージを示した。健康寿命の延伸のためには、

栄養バランスのとれた食事を基本に、ライフステージ別

の生涯にわたる食の営み、生産から食卓までの食にかか

わる関係者の取組や、農業体験や地産地消などの地域と

のつながりが大きな役割を果たしていく。 

 

 

 

4ページ：東京都北多摩北部保健医療圏地域保健医療推進

プランの目標と取組 

 ここには、「東京都北多摩北部保健医療圏地域保健医療

推進プラン（平成 30 年度から令和 5 年度まで）」の「生

涯にわたる食を通した健康づくりの充実」を推進するた

めの目標と具体的な取組を示した。市や関係機関、給食

施設が連携して進めていくことで、食を通した地域の皆

さまの健康づくりを充実させていきたい。 

 皆さまには、そのための様々な取組をお願いしたい。 

 

東京都北多摩北部保健医療圏地域保

健医療推進プランの目標と取組 

地域での食育実践の環 


