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６月は「食育月間」であった。食育の啓発のため平成１８年から始まり各地で料理
教室や農業体験などの関連イベントが行われている。 
 １カ月遅れで今月は食事について記してみたい。 
 健康を保つためには栄養のバランスがとれた食事が重要だが自分の食事はバラン
スがとれているかどうかよく判らない。 
 「ＮＨＫためしてガッテン」で放送されたのは１０食品群を摂ることで健康な生活
が出来ると紹介された。かつては、１日３０品目を食べましょうと言われた時期があ
ったが、それだと同じ栄養素の食品を偏って食べてしまう恐れがあり、２０００年に
厚生労働省が、新しく「食生活指針」を出し１０の食品群をバランスよく食べましょ
うという方針に変わった。そのために作られたのが「１０食品群シート」です。 
 
 シートの使い方 
 

その食材を食べたら「○」をつける。（何回食べても「○」は１つ） 
  食べた量が少量でも「○」をつける。 
  あまり厳密に考えないでよいそうです。 
  例えばハム一枚でもＯＫです。 

 
このシートを７日毎に見直し食生活の改善に役立ててみてはどうでしょうか。 
因みに、私の家庭では海草と芋が不足していることが判明しました。 

 Web 上で「１０食品群チェックシート」で検索するといろいろの形式のシートが
あります。使いやすいものを使ってください。 

片野 英司 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０食品群の摂取 
 


