
健康と栄養

私たちの体は、食事より
得られる

エネルギーや、
栄養素で

維持されています。



栄養素の種類
ヒトが発育・発達・生命を維持していくために不可決な物質が栄養素
糖質・脂質・たんぱく質の三大栄養素とビタミン・ミネラルは、特に大切



栄養素の種類 ①三大栄養素

１．炭水化物（糖質＋食物繊維）は、
消化酵素で消化される糖質と、

消化されない食物繊維が含有されています。

• 主に、体を動かすためのエネルギー源になるのは「糖
質」で、ブドウ糖に分解されて各細胞で利用されます。
ブドウ糖は、脳や神経系などの唯一のエネルギー源

• 長い間、糖質を摂らないと、たんぱく質を分解してブド
ウ糖を合成しますが、栄養バランスが悪くなり、病気
に対する抵抗力も弱まり、疲れやすくなります。



栄養素の種類 ①三大栄養素
２．たんぱく質は、
体内で血液や筋肉、臓器、骨などの構成成分となり、
生命を維持するためにはなくてはならない栄養素です。

・たんぱく質が不足すると、スタミナ不足や病気への抵抗力
がなくなり、身体全体の機能低下につながります。

・また、脳への働きが鈍ったり、貧血になったりしますし、
長期のたんぱく質不足は、生命の維持も危ぶまれます。

・しかし、たんぱく質は、糖質や脂質のように体内に貯蔵する
仕組みがないので、過剰摂取は尿へ、排泄されますし、
とりすぎは腎臓に、過大な負担となります。



栄養素の種類 ①三大栄養素

３．脂質は、
• 食事から摂る脂肪は、総エネルギーの20～25％が

理想的で、どんなに質のよい脂肪を摂取しても、
30％を越えると冠動脈の狭窄が進行すると、いわ

れています。

• 脂肪は、動物性脂肪に多く含まれる飽和脂肪酸と、
魚油や植物性脂肪に多く含まれる不飽和脂肪酸に、
２分類されますが、これらの脂肪酸をバランスよく摂
取することが、大切です。



１日のエネルギーバランス

50～70％

例）
1日1800kcal食の場合

炭水化物
1,800kcal×60％=1080kcal
1080kcal  ÷（４kcal)= 270g

たんぱく質
1,800kcal×15％=270kcal
270kcal  ÷（４kcal)= 68g

脂質
1,800 kcal×25％=450 kcal 

450 kcal  ÷（９kcal)=50g

炭水化物 ４kcal/g
（糖質＋食物繊維）

たんぱく質 ４kcal/g
脂質 ９kcal/g



ビタミン
現在ビタミンとして認められている
ものは、13種類、大きく分類すると、

脂溶性と水溶性に分けられます。
脂溶性は脂質と一緒に摂ると、吸収
され易くなりますが、大量摂取は
過剰症をおこすことがあります。

水溶性は、使われないと排泄されて
しまうため、毎日摂る必要があります。

糖質、脂質、たんぱく質の代謝を
円滑にしたり、体の組織を健康に保ち、
新陳代謝を促す微量栄養素がビタミン！
体内で合成されるものもありますが、
必要量に満たさないため、食事で摂る

必要があります。



ビタミンの欠乏症と過剰症



ミネラル
ヒトの体の約95％は、酸素、炭素、水素、

窒素で構成され、残りの約5％の

単一元素を、ミネラルといいます。
体内に存在する量によって、多量元素と

微量元素に分類されます。

ミネラルは、生体機能に欠かすことの
できない元素で、体内では合成できない

ので、食品から摂取しなければなりません。
日本人は、ナトリウムの過剰摂取、
カルシウム不足の傾向にあります。



微量元素の欠乏症と過剰症



バランスのとれた栄養をとります

• 食物は、生命の根源、健康を守る第一のカギが
毎日のお食事と言っても過言ではないでしょう！

• これだけ食べれば安心という食品はありません。
偏食をつつしみ、いろいろな食品を、バランスよ
く食べることが体にとって、大切になってきます。

• 食事バランスガイドを活用して、日々の健康を維
持するため何をどれだけ食べたら良いか、目安
を掴んでみましょう。



栄養バランスガイド

「健康のために何をどれだけ食べたらよいか」が、
わかるガイドラインです。「食生活指針」を踏ま
え、個々人の行動変容を啓発するための媒体
として、構成労働省、農林水産省によって、

2005年に発表されました。

1日の望ましい食事を「コマ」で表してあり、
食事バランスが悪いと「コマ」は、

バランスを失い回転できなくなり、

倒れてしまいます。



主食＋副食＋主菜を組み合わせて、
バランスのよい食事にしましょう。

主食 炭水化物40ｇ（26.7ｇ以上60g未満）→１つ
副菜 野菜重量70ｇ（46.7ｇ以上105ｇ未満）→１つ

主菜 たんぱく質6g（4ｇ以上９ｇ未満）→１つ
牛乳・乳製品 カルシウム100ｍｇ（６７ｍｇ以上１５０ｍｇ未満）→１つ

果物 果実重量１００ｇ（67以上１５０ｇ未満）→１つ







主菜の
グループ



コマが、バランス
良く

回転する食事



コマが、
バランスを
崩して、
倒れた
食事



主食・主菜・副菜がある食事が
バランスのよい食事です！
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