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今月の担当は    
管理栄養士   
田﨑です。 

毎日暑い日が続いています。体調管理はいかがですか？ 

厚生労働省では毎年9月1日から30日まで食生活改善普及運動月間としています。 

「食事をおいしく、バランスよく」を基本テーマに「毎日プラス1皿の野菜」、 

「おいしく減塩1日マイナス2ｇ」、「毎日のくらしにwithミルク」が目標とされています。 

主食 

※ 日本生活習慣病予防協会、日本高血圧学会、日本乳業協会 参照 

主菜 副菜 

副菜 

※厚生労働省、スマートライフプロジェクトHPから引用 

家庭ではこれらが全て
揃っている事を確認し
ましょう。外食では 
定食型を選びましょう。 

普段の食生活で3つのポイントを意識してみましょう 

野菜には食物繊維や 
ビタミンが含まれて 
います。生活習慣病、 
がんなどの病気を予防 
することに繋がります。 

 
塩分の過剰摂取は、 
高血圧、それに伴う 
脳卒中や心臓病、 
腎臓病などが増加する 
と言われています。 
 

牛乳･乳製品に含まれる 
カルシウムは骨や歯を 
丈夫にします。 
他の食品より吸収率が 
高いので効果的です。 


