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●裏面も読んでください

保健だより保健だより
平成３０年７月　金沢美術工芸大学 事務局

　健康診断時の調査より、今回は皆さんの日常の生活を見直し、食育に関しての情報をお伝え

します。
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－ 2018年　健康診断時の調査結果　対象者680名（女性496名、男性184名） －
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BMI ＝ 体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
標準体重 ＝ 身長（m）×身長（m）×22

できる大人は食から違う！
～ できる大人の５つの食習慣 ～

その１.「日本型食生活」で自己管理
 　「主食」「主菜」「副菜」をそろえるように意識すると、栄養バランスがととのいやすくなる
 　＊菓子パンは主食ではない!!

その２.パワーの秘訣はごはんにあり
 　ごはんには塩分がなく、どのような主菜、副菜とも相性ピッタリ！　

その３.一日のスタートが肝心！～朝食を食べよう～
 　朝食を食べることで、体と頭が動き始めます
 　難しい場合は、果物や牛乳、乳製品など手軽なものでもよいので、何か口にするようにしましょう　　

その４.外食の時にも工夫できること
 　お弁当は「主食」「主菜」「副菜」がそろった幕ノ内風弁当がおすすめ
 　加工食品を選ぶときは栄養表示成分を見て、塩分などをチェック！

その５.忙しくても…らくらくごはんの術
 　お惣菜や冷凍・レトルト食品、炊飯器や電子レンジも賢く利用して、ラクラクごはんで元気をつくり
 　ましょう
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　農林水産省資料引用



 


