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 1 30 ～も 0 歳竹 男柱 肥活 ｜ ｜ 

1 1 肥満とは ? l 

3 ど う すれば実践できる ? 

0 肥満とは ? 

0 肥満はなぜ怖 い ? 

0 なぜ肥満になるの ? 

2 どんなことに 気をつければいいの ? 口 Ⅱ 

①主食、 主菜、 副菜の組み合わせ、 バランスについて 理解する 

②野菜をしっかり、 適量を食べるようにする (1 日 3509 以上 ) 

③ 高ェ ネルギ一の料理を 理解する 

④ 3 食のバランスを 理解する、 夕食偏重にならないように 

⑤身体を動かす ( 運動のすすめ ) 
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ナ 肥満とは ? 

単に体重が多 い ことではなく、 体に脂肪が過剰に 蓄積した状態と 定義されるが ，休に占める 脂肪組織の割合 
( 体 脂肪率 ) を正確に把握することが 難しいため、 BMK(BodyM 、 ， sI 。 d 。 ， ) により判定し 分類されている。   

                    肥満度の判定 :BMI(BodyMassIndex) を用いて判定 BM 帖 「体重 kg/( 身長 m)2 」により算定                       
  

                やせ ( 仏体重 ): BMK く 18,5  正常 : 18.5%BMI く 25  肥満 旧 M[ 睦 25 

夫 肥満の原因と 肥満が及ぼす 影響 

肥満の原因 肥満は・     

O 過食 0 糖尿病 
( エネルギー、 糖質、 平成 14 年 平成 9 年 

脂質のとりすぎ 等 ) 
糖尿病が強く 疑われる人 約 740 万人 約 690 万人 
糖尿病の可能性を 否定 
できない人をあ わせると約 1,620 万人約 1,370 万人 

0 摂食パターンの 異常 ( 厚生労働省 : 糖尿病実態調査 ) 

(1 日 1 食 、 早食い 等 ) 
0 高血圧症 

0 運動不足 
0 高脂血症 等 

0 遺伝 等 
生活習慣病の 原因となる 

生活習慣病の 予防には，肥満の 予防、 解消が重要 

肥満の予防，解消のポイントは 、 

  重症化・合併症   

0 虚血性心疾患 " 

( 心筋梗塞，狭心症 ) 

0 脳卒中 
( 脳出血、 脳梗塞 ) 

0 糖尿病の合併症 
( 失明・人工透析等 ) 

等 
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30 ～ 60 歳代男性肥満 ( 案 ) 
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の 主食、 主菜、 副菜の組合せ、 バランスについて 理解する 

②野菜をしっかり、 通号食べるようにする 
(1 日 3509 以上 ) 

③ 高ェ ネルギ一の料理を 理解する 

④ 3 食のバランスを 理解する夕食偏重にならないように 

⑤体を動かす ( 運動のすすめ ) 

どうすれば実践できる ? 
具体的なメッセージ 例 

( わかりやすいキャッチコピーやビジュアルでの 提示 例 )       
・基本パージョン   

ン ①バランスの 良い 悪い例 ) 
ゴ 「 圭寅 図案 ・ ィヌ ま莱 ー女屋 、 到莱 坂 、 委員 ョつ 丁 のⅡ珪の咀沖合せが ザイ使用例実 八 ランスの豆本 例、 ヰ 」 

・フードガイドの 中で、 野菜グルーフを 強調したものを 作成。 
・外食などでの 上手な野菜のとり 方を例示。 
・調理法によって、 1 品の料理でもとれる 野菜 且が 異なることがわかる 図 。 
生野菜だけではとりに㍍Ⅰとかわかるように。 づ ・ メ - キ 。 1 
「 外窩や捷莱 憶って・野菜はとれる / 」 
「 1 呂 350 Ⅰ生野菜だけでとるの ぼ珪 しいⅠⅠ 

・料理のエネルギーを 例示し ， 言ェネルギ一の 料理と低 ェ ネルギ一の料理を 数 
字 で見せる づ メージ 2 

「 タ イエ 甘卜 したい 八 ;2 目ヰ 摂理の 進 び方で・エネルギーぼこれ ば叶 
笘うィ 」 

・朝旦タ の サービンバの 分配例を示す。 夕食を軽めに。 
案 イメージ・ 尾坂 委員チ ザィ ン 使用例 実 の ) 

「印色 由昂 でしっ 沖 ⅡⅠ タ イエ 甘トの 秘訣で オ 」 
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Ⅱ単身者 

[] こんな食生活していませんか ?l 
①外食を単品料理ですませて い ませんか ? 

・外食の利用頻度の 多 い 人の食生活の 特徴は ? 

・ 9 干菜またくさん 食べた方が良いのほ、 なぜ ? 

②不規則な食生活をして い ませんか ? 

・朝食抜きは、 どうして良くないの ? 

2 どんなことに 気をつけれぱいいの ? ⅡⅡ ｜ ⅠⅡⅡ ロ 3 ど う すれば実践できる ? 

の 主食、 主菜、 副菜の組み合わせ 

②野菜をしっかり、 適量を食べるようにする (1 日 3509 以上 ) 

③朝食を欠かさずにとる 
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ターゲ 、 ソト を絞った問題提起 単身者 ( 案 ) 

どんなことに 気をつければい い の ? 

( 特に強調すべき 点 ) 

①主食，主菜，副菜の 組合せ、 バランスについて 理解する 

②野菜をしっかり、 適量食べるようにする 
(1 日 35(Mg 以上 ) 
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どうすれば実践できる ? 

具体的なメッセージ 何 

( わかりやすいキャッチコピーやビジュアルでの 提示 例 )       

・基本バージョン 

目 ( 図案イメー少年版委員子ザイン 使用例 案 ①バランスの 良い例、 悪い例 ) 
「 2%. ま菜・ 印莱 ・ 牡っ 0 冊 理 の 咀吉 合せが 八 ランスの基本 / 」 
  

・フードガイドの 中で、 野菜グルーフを 強調したものを 作成。 
・外食などでの 上手な野菜のとり 方を例示。 
・調理法によって 、 ] 品の料理でもとれる 野菜量が異なることがわかる 図 。 
生野菜だけではとりにくいことがわかるよ う に。 づ 、 メージⅠ 

「弛色やお 莱 ぼって・野菜ぼとれる / 」 

「 7 日 3 ち 0 Ⅰ生野菜 括 けでとるのは 推しい「 J 

・手間のかからない 朝食のとり方の 図を示す。 
例 ) 主食グループは、 ごはんやパン、 主菜グループはゆで 卵 ( コンビ二でも 
売っている ) 、 果物 ( みかんやバナナなら、 そのまま食べられる ) と牛乳。 
( 副菜がない場合は、 その分を昼と 夕食でしっかり 食べることのメッセージを 盛 
込む。 ) 
「 由 手軽パランス 朝会の寸寸め」 

      
5
 



Ⅱ子育てを担う 世代 

「 子どもの食生活の 実態は ? 

の子どもの肥満も 増えている 

②子どもの食事の 特徴は ? 

2 どんなことに 気をつければい い の ? ） Ⅱ 口 3 ど う すれば実践できる ? 

①主食、 主菜，副菜の 組み合わせ 

②野菜をしっかり ，適量を食べるようにする (1 日 3509 以上 ) 

③ 3 食をきちんと 食べる 
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ターゲ 、 ソト を絞った問題提起 子育てを担う 世代 ( 案 ) 

どんなことに 気をつければいいの ? 

( 特に強調すべき 点 ) 

①主食、 主菜、 副菜の組合せ・バランスについて 理解する 

②野菜をしっかり、 適量食べるようにする 
(] 日 3509 以上 ) 

③ 3 食をきちんと 食べる必要性を 理解する 

どうすれば実践できる ? 

具体的なメッセージ 何 

( わかりやすいキャッ テ コピーやビジュアルでの 提示 例 ) 

・基本バ - ジョン 

づ ( 図案イメージ・ 尾坂 委員子ザイン 使用例 案 ①バランスの 良い例、 悪い例 ) 
「 子 むちの頃 から・主食・ 主菜・ 印莱 ・ 3 つの料理の 租 沖合せ 伊 バランス 

0 基本 f 」 

・フードガイドの 中で、 野菜グループを 強調したものを 作成。 
・外食などでの 上手な野菜のとり 方を例示。 
・調理法によって 、 ] 品の料理でもとれる 野菜量が異なることがわかる 図 。 
生野菜だけではとりにくいことがわかるように。 づ ， メージⅠ 

「 舛食や 海燕隠って・ 野菜ぼとれる r 」 

Ⅱ 日 3500 生野 莱 だけでとるのは 推し tt/ 」 

・胡屋 夕の サービンバの 分配例を示す。 
づ ( 図案イメージ   ，ノ ④ )   尾坂 委員デザ ィ 使用例 案 

「Ⅰ 良 バランス よ く。 子 むちの頃 からの習慣 に 」 
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