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と
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考
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
今
回
か
ら
、

「
健
康
や
ま
ぐ
ち
21
計
画
」で
進
め

る
11
の
分
野
の
健
康
づ
く
り
に
つ

い
て
、
一
つ
ず
つ
ご
紹
介
い
た
し

ま
す
。 

　
み
な
さ
ん
は
、
毎
日
の
食
事
を
大
切
に

し
て
い
ま
す
か
。
食
生
活
の
あ
り
方
は
、

私
た
ち
の
身
体
の
健
康
、
心
の
健
康
と
た

い
へ
ん
深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。 

　
私
た
ち
の
食
生
活
は
、豊
か
に
な
っ
た
反

面
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
お
り
、
そ

の
た
め
、
が
ん
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣

病
が
増
え
始
め
て
い
ま
す
。
ま
た
、
食
生
活

を
大
事
に
す
る
こ
と
は
、
私
た
ち
の
生
活

の
質
を
高
め
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

　
そ
れ
で
は
、
ど
ん
な
食
生
活
が
望
ま
し

い
の
で
し
ょ
う
か
。
ま
ず
は
、
み
な
さ
ん

の
食
生
活
を
思
い
浮
か
べ
な
が
ら
、
こ
の

ペ
ー
ジ
に
じ
っ
と
目
を
通
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
、
毎
日
の
食
事
の
時
に
で
き
る
こ

と
か
ら
少
し
ず
つ
で
も
実
践
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
そ
の
小
さ
な
積
み
重
ね
が
、
明

日
へ
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

　
平
成
12
年
11
月
に
山
口
県
内
６
３
４
世

帯
、
１
７
２
９
人
の
方
々
に
ご
協
力
い
た

だ
き
、県
民
健
康
栄
養
調
査
を
行
い
ま
し
た
。 

　
こ
の
調
査
か
ら
、
次
の
よ
う
な
食
生
活

事
情
が
わ
か
り
ま
し
た
。 

出来ることから
始めよう！
出来ることから
始めよう！

●「主食・主菜・副菜」がそろった食事をとっている人の割合 

主　食 
ごはん、パン、めん類（糖質） 

副　菜 
野菜、海藻を中心としたおかず 
（ビタミン、ミネラル） 

主　菜 
魚、肉、卵、大豆製品などを中心とした 
メインのおかず（たんぱく質） 

出来ることから
始めよう！

出来ることから
始めよう！



海 鮮 丼 

私
た
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考
え
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み
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出来ることから
始めよう！

●1日当たり摂っている野菜の量 

出来ることから
始めよう！
出来ることから
始めよう！

出来ることから
始めよう！
出来ることから
始めよう！

加熱すると嵩は 
半分になります 

●昼食に占める外食の割合 


