
 

 

 

 

 

 

暑さが少しやわらぎ、外で体を動かすのに気持ちのいい季節になりました。秋は、芸術の秋、スポー

ツの秋、読書の秋といわれるように、いろいろなことにじっくりと取り組むことができる時期でもありま

す。そして、味覚の秋といわれるように、さつまいも、くり、きのこ類、など、今が旬の食べものを味わえる

季節でもあります。実りの秋に感謝して、おいしい秋の味覚を楽しみましょう。 

～ 栄養バランスのよい食事をとっていますか？ ～ 
私たちは、毎日の食事でいろいろな食べ物を食べることによって、体

に必要な栄養素を得ています。私たちの体は食べ物からできているの

です。健康な体づくりのためにも、栄養バランスを考えて、毎日の食事

で、いろいろな食品をとるように心がけましょう。 

≪ 健康な体をつくる食事のポイント ≫ 

１  1日 3食、栄養バランスよく食べる 

体をつくるもとになる「赤の食品」、体の調子をととのえる「緑の食品」、体を動かす力のもと

になる「黄色の食品」がまんべんなくとれるように、意識してみましょう。また、主食、主菜、副

菜（汁物）がそろった食事になるよう、心がけてみましょう。 

２  適量を、ゆっくりよくかんで食べる 

自分に合った量を食べるようにしましょう。たくさん活動する時は量を増やす、そうでない時や

食欲がないときは量を減らすなど調整しましょう。どうしても食べ過ぎてしまうときは、使う食器

をいつもより小さいものに変えて、盛りつけてみてください。たくさん盛りつけてあるように見え

るため、たくさん食べていると錯覚する効果があります。 

また、よくかむのも効果的です。脳の満腹中枢を刺激して、食べ過ぎを防ぎます。よくかむと、

食べ物の消化が良くなり、栄養を吸収しやすくなります。 

３  油や砂糖の多い食べものを食べ過ぎない 

脂質や糖分はエネルギー源になりますが、とりすぎると

肥満や生活習慣病の原因になります。 
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国では、10月を「食品ロス削減月間」、10月 30日を「食品ロス削減の日」と

定めています。 

食品ロスとは、まだ食べられるのに捨てられてしまう食品のことです。現在、日本の

食料自給率は約 38％（カロリーベース）※1 と、多くを海外からの輸入に頼ってい

ます。それにもかかわらず、年間約 461 万トン（推計値）もの食品ロスが発生して

います※2。これは、１人１日当たり、おにぎり１個分を捨てている量に相当します。食

品ロスを減らすことは、地球環境を守り、限りある資源を大切にすることにつなが

ります。まずは、身近なところから「もったいない」を減らしていきましょう。 

 

「食育基本法」は、さまざまな食の課題を解決し、国民が健康に

暮らせる社会をつくるために、平成 17（2005）年に制定されまし

た。それから 20 年の間に、私たちの食を取り巻く環境は大きく変

化し、食育の重要性はさらに高まっています。 

令和８（2026）年 5 月に改正された「食育基本法」では、社会

情勢の変化を踏まえ、食料安全保障の確保や、「大人の食育」の

推進が新たに位置づけられました。また、学校での食育をより充

実させるため、食育の指導にふさわしい職員として「栄養教諭」が

例示されたほか、農林漁業教育や外部人材の活用についても盛

り込まれています。 

食育は、個人の健康づくりにとどまらず、国民全体で持続可能

な食を支えるための重要な取り組みとして、その役割を広げてい

ます。食べ物が食卓に届くまでの流れを知り、農業や漁業をはじ

め、食を支える人たちへの理解を深めていきましょう。 



 


