
日本人の長寿を支える「健康な食事」に関わる様々な要素（案）

健康

・四季、気候・風土

・人口構造の変化
・世帯構造、家族構成の変化
・産業構造の変化

・時代によって変遷する文化
・地域の慣習、行事文化

自然

社会・経済

・食料の安定供給

・環境に配慮し持続できる生産・地域の気候・風土に根ざした特色のある食文化

・地域の食材を活かす工夫や知恵の伝承と、
新たな料理の創造

・出版文化の発達（料理書の普及）

食文化 流通食料生産地域性

・入手しやすい適切な価格

・豊かな食体験、学習

・食嗜好の継承のための教育

・望ましい食習慣の形成

・楽しく食事を続けられるおいしさ

おいしさ

教育・体験

・食事のリズムやタイミング

・主食、主菜、副菜がそろうバランスの良い食事

・古典的な日本食から減塩した食事

・人と人とのつながり（助け合い、共食など）

・手軽さと手間をかけることのバランス

食べ方・食の場面

＜料理の組合せ＞

・味のバランスや多彩な食感

・多様な食品の摂取

・十分な野菜摂取量 ・魚摂取量の維持

・旬の食材の使用

・地場産物の使用

・低精製度の穀類の利用

＜食品の種類・組合せ＞

食嗜好

・食事の選択に関わる食嗜好

生活・暮らし

・食べる楽しみとしての食事
（高齢になっても変わらない

食べる楽しみ）

・栄養や健康づくりに関する正しく分りやすい
情報の提供と、それをもとに適切に食品・食事を
選択するための知識

・食料、食品をめぐる情報のギャップの解消

・消費者のニーズに合った分りやすい表示

食べる楽しみ

情報提供・共有

・食材や素材の味の活きる調理方法

・目的や対象に合わせた調理方法

調理

＜栄養素摂取＞

・適切なエネルギー及び栄養素

・食料へアクセスしやすい環境
（食料品販売店舗との距離や移動手段など）

・買い物や調理、食事にかける時間や環境の確保

・自身の体型や健康状態の把握

心と身体

・加齢に伴う身体・口腔機能の低下の抑制

・適度な身体活動・運動の実施

・使い勝手のいい道具の発達

・多様な食品を選択できる環境

・安全、安心な食品

健康な食事の実現

・無理なく続けられる生活

・適度な食欲

栄養バランス

食物へのアクセス

・目的や対象に合わせた食べ方

・食べやすい切り方や盛りつけ方

食材

・多様なライフスタイルに合わせた食べ方

・配食（食材宅配）サービスの体制整備

・心地良い食卓、楽しい食卓（共食など）

・嗜好に合ったメニューを味わえる食事

・食をめぐる基本情報の共有

「健康な食事」の定義（案）

「健康な食事」とは、各自の健康な心身

の維持・増進に必要とされる栄養バランス

を基本とする食生活が無理なく持続してい

る状態を意味する。「健康な食事」の持続

性には、おいしさを構成する食材や調理

法や食べ方・食の場面が大切であり、「健

康な食事」が広く社会に定着するためには、

健康・栄養から食料生産・食文化に至る食

をめぐる基本情報が共有されるとともに、

嗜好にあったメニューにアクセスできる社

会的・経済的な条件が整っていなければ

ならない。
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