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な
た
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住
い

の
方

（
々
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つ
い
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、

あ
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は
ま
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の
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ひ
と

つ
お

選
び

さ
い

。
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在
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時
的

に
親

と
同

居
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れ

て
い
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普
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家

族
構
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お
答

え
く
だ
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な
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帯
の

世
帯

年
収
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い
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伺
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ま
す

。
前

年
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成

2
9
年

（
2
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1
7
年
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の
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の

世
帯
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、
お

よ
そ

い
く
ら

で
し

た
か

。
該

当
す

る
も

の
を

ひ
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つ
だ

け
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選
び

く
だ

さ
い
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Q1

人 人

助産師

人 人

Q2

件

メールアドレス

貴院の年間分娩取扱数（平成29年度）をご記入ください。

医師・看護師・助産師・管理栄養士数をご記入ください。（すべて非常勤含む）
なお、院内に科が複数ある場合、産婦人科医師と看護士、助産師については、
産婦人科に所属する人数をご記入ください。

本アンケートは、全国の妊産婦健診を実施している医療機関における、
妊娠・出産に当たっての適切な食生活の向上を目的とした指導やそれに関わる取組について、
その実態や、今後のご意向をお伺いするものです。

※妊産婦は、妊娠中の女性と、出産後1年未満の女性を指します。

なお、ここでお伺いする「妊産婦の食生活の向上のための取組」は、
‐ 母乳や離乳食など『乳児』に関する食を対象としたものも含みます。
‐ 具体的には以下の取組を含みます
　　　・妊産婦の栄養・食生活に関わる課題・ニーズの把握
　　　・妊産婦の栄養・食生活の向上のための取組の立案
　　　・妊産婦の栄養・食生活の向上のための情報提供・相談（食育等）
　　　・妊産婦の栄養・食生活の向上のための取組に対する評価

貴院についてお尋ねします。

調査票の内容について問合せをさせていただく場合のご連絡先をご記入ください。

病院名・診療機関名

管理栄養士

住所

産婦人科医師

電話番号

看護師

妊産婦への食生活の指導に関する医療機関向けアンケート調査A

参考情報2－1.医療機関向けアンケート調査票
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Q3

1. 2. 3. 4. 5. 6.

妊
娠
中
の
一
般
的
な
食
生
活
に
関
す
る

パ
ン
フ
レ

ッ
ト
や
冊
子
の
配
布

1
.
の
資
料
等
を
使
用
し
た

妊
娠
中
の
一
般
的
な
食
生
活
に
関
す
る
説
明

妊
婦
の
食
生
活
に
関
す
る
個
々
の
状
況
や

悩
み
に
合
わ
せ
た
相
談
対
応

レ
シ
ピ
提
供
や
調
理
実
習
な
ど

技
術
情
報
の
提
供

妊
婦
の
食
生
活
の
向
上
の
た
め
の

情
報
提
供
・
相
談
を
受
け
付
け
て
い
な
い

こ
の
取
組
は
実
施
し
て
い
な
い

(1) 1 2 3 4 5 6

(2) 1 2 3 4 5 6

(3) 1 2 3 4 5 6

(4) 1 2 3 4 5 6

(5) 1 2 3 4 5 6

(6) ） 1 2 3 4 5 6

Ｑ4

1. 2.

Q5

1. 2.

Q6

1. 2.

Q7

1. 2.

3. 4. その他　（具体的に： ）

妊婦本人

妊婦の親（義両親含む）

妊婦の配偶者・パートナー

妊婦健診

妊婦の食生活の向上を目的とした取組について、対象とされているのはどなたですか。
当てはまるもの全てに○をつけてください。

Q3でお答えいただいた取組に対する評価を、その後の取組の検討に反映されていますか。（１つに◯）

Q3でお答えいただいた取組について、取組みに関する評価を実施していますか。（１つに◯）

以下のような面談機会において、妊婦の食生活の向上のための
情報提供・相談対応をされていますか。当てはまるもの全てに○をつけてください。（項目ごとに複数可）

反映していない

貴院における、妊婦の栄養・食生活の向上のための取組の現状についてお尋ねします。

母親学級・両親学級

実施している

実施している 実施していない　→　Q8へ

反映している

実施していない

Q3でお答えいただいた取組の立案にあたって、
妊婦の食に関する課題やニーズを収集されていますか。（１つに◯）。
（Q3（１）から（６）のいずれかの取組の立案にあたって収集されていらっしゃれば、
　1．実施している、をお選びください。）

マタニティエクササイズ(ヨガ、ビクス等)

心理相談

その他面談機会（具体的に：

※上記の面談機会について、すべて「5.妊婦の食生活の向上のための情報提供・相談を受け付けていない」、
　 または、「6. この取組は実施していない」をお選びの方は、Ｑ8へお進みください。

栄養相談
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般
的
な
食
生
活
に
関
す
る
説
明

産
婦
の
食
生
活
に
関
す
る
個
々
の
状
況
や

悩
み
に
合
わ
せ
た
相
談
対
応

レ
シ
ピ
提
供
や
調
理
実
習
な
ど

技
術
情
報
の
提
供

産
婦
の
食
生
活
の
向
上
の
た
め
の

情
報
提
供
・
相
談
を
受
け
付
け
て
い
な
い

こ
の
取
組
は
実
施
し
て
い
な
い

(1) 1 2 3 4 5 6

(2) 1 2 3 4 5 6

(3) 1 2 3 4 5 6

(4) 1 2 3 4 5 6

(5) 1 2 3 4 5 6

(6) 1 2 3 4 5 6

(7) 1 2 3 4 5 6

(8) 1 2 3 4 5 6

(9) 1 2 3 4 5 6

(10) ） 1 2 3 4 5 6

Ｑ9

1. 2.

Q10

1. 2.

Q11

1. 2.

Q12

1. 2.

3. 4. その他　（具体的に： ）

実施している 実施していない

産婦の配偶者・パートナー

産婦の親（義両親含む）

離乳食教室

育児相談

貴院における、産婦の食生活の向上のための取組の現状についてお尋ねします。

※上記の面談機会について、すべて「5. 産婦の食生活の向上のための情報提供・相談を受け付けていない」、
　 または、「6. この取組は実施していない」をお選びの方は、Ｑ13へお進みください。

以下のような面談機会において、産婦の食生活の向上のための
情報提供・相談対応をされていますか。当てはまるもの全てに○をつけてください。（項目ごとに複数可）

産婦本人

その他面談機会（具体的に：

ショートステイ（産後ケア）

心理相談

母親学級・両親学級

産後エクササイズ(ヨガ、ビクス等)

Q8でお答えいただいた取組に対する評価を、その後の取組の検討に反映されていますか。（１つに◯）

産婦の食生活の向上を目的とした取組について、対象とされているのはどなたですか。
当てはまるもの全てに○をつけてください。

反映している 反映していない

Q8でお答えいただいた取組について、取組みに関する評価を実施していますか。（１つに◯）

実施している 実施していない　→　Q13へ

産婦健診

栄養相談

母乳相談

Q8でお答えいただいた取組の立案にあたって、
産婦の食に関する課題やニーズを収集されていますか。（１つに◯）
（Q8（１）から（10）のいずれかの取組の立案にあたって収集されていらっしゃれば、
　1．実施している、をお選びください。）
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Q13

1. 2.

3． 4.

Q14

1. 2.

3．

Q15

1. 2.

3． 4.

5． 6

Q16

1. 2.

3． 4.

5． 6

Q17

1. 2.

3. 4． 産婦の配偶者・パートナー

5． 6．

7． その他　（具体的に： ）

Q18

Q18

1.

2.

3.

4. ）

5

Ｑ19

1.

2.

3.

4.

5

6 予算

7 ）

既存（Q13）の資料を複製して配布している 独自に作成した資料を配布している

資料の配布はしていない

Q14で「1.既存（Q13）の資料を複製して配布している」とお答えの方にお尋ねします。
どのような資料を複製されていますか。当てはまる資料全てに○をつけてください。

妊産婦のための食生活指針 妊産婦のための食事バランスガイド

妊娠期の至適体重増加チャート 日本人の食事摂取基準（2015年版）

自治体が作成した資料

Q14で「2.独自に作成した資料を配布している」とお答えの方にお尋ねします。
どのような資料を参考に作成されていますか。当てはまる資料全てに○をつけてください。

妊産婦のための食生活指針 妊産婦のための食事バランスガイド

妊娠期の至適体重増加チャート 日本人の食事摂取基準（2015年版）

自治体が作成した資料

その他　（具体的に：　　　　　　　　　　　　）

その他　（具体的に：　　　　　　　　　　　　）

Q13でいずれか（あるいは全て）をご存知、とお答えの方にお尋ねします。
これらの資料をさらに充実させるために、改善点・ご要望があれば、お聞かせください。

妊婦本人 産婦本人

Q14で「2.独自に作成した資料を配布している」とお答えの方にお尋ねします。
対象とされているのはどなたですか。当てはまるもの全てに○をつけてください。

以下の資料をご存知ですか。ご存知の資料全てに○をつけてください。

妊娠期の至適体重増加チャート 日本人の食事摂取基準（2015年版）

妊産婦のための食生活指針 妊産婦のための食事バランスガイド

特にない

取組を推進するために、どのような支援があれば役立つでしょうか。
当てはまるもの全てに○をつけてください。

その他　（具体的に：

貴院において、妊産婦の食生活の向上のための取組を実施する際に、
お困りのことはございますか。当てはまるもの全てに○をつけてください。

貴院内の人材不足（妊産婦一人当たりに使える時間が短い、など）

貴院において、Q3、Q8にてお答えいただいた妊産婦の食生活の向上のための取組に
使用されているツールについてお尋ねします。

貴院において、妊産婦の食生活の向上のための取組を実施する際のご要望についてお尋ねします。
（現在実施されていない方は、実施することを想定してお答えください。）

自治体担当者と情報交換を密にできるネットワークやそれを構築する場

他の医療機関との情報交換を密にできるネットワークやそれを構築する場

妊産婦への情報提供に役立つパンフレット等のツール

他の医療機関による優良取組事例

取組において連携可能な企業・団体等のリスト

予算の不足

自治体との連携不足（必要な情報がうまく連携できていない、など）

妊婦の親（義両親含む） 産婦の親（義両親含む）

妊婦の配偶者・パートナー

妊産婦の食生活の向上のための取組に当たって、資料を配布しておられますか。（１つに◯）

その他　（具体的に：
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Q20

1. 2.

Ｑ21

1. 2.

3. 4.

5.

6. ）

Q22

1.

2.

Q23

1.

2.

3 ）

Q24

Q25 授乳に関する支援に当たって、自治体と積極的に連携をしている事例があればご記入ください。

質問は以上です。ご回答ありがとうございました。

厚生労働省では、授乳及び離乳の望ましい支援のあり方について、妊産婦や乳児の支援に関わる
保健医療従事者が、所属する施設や専門領域が異なっても基本的事項を共有化し、一貫した支援
を進めるために、2007年に「授乳・離乳の支援ガイド」を策定し、啓発を図っているところで
す。

「授乳・離乳の支援ガイド」が策定されてから約10年が経過したことから、今般、厚生労働省に
おいて改定の研究会が行われているところです。

本設問は、その研究会における基礎資料として活用することを目的に、授乳に関する支援の実態
をお伺いするものです。

授乳・離乳の支援ガイド（2007年版）

母乳育児を成功させるための十カ条（WHO／UNICEF）

Q22で「1授乳・離乳の支援ガイド（2007年版）」をご存知、とお答えの方にお尋ねします。
この資料をさらに充実させるために、改善点・ご要望があれば、お聞かせください。

授乳に関する支援に当たって、何を参考にされていますか。
参考にしている資料全てに○をつけてください。

授乳・離乳の支援ガイド（2007年版）

母乳育児を成功させるための十カ条（WHO／UNICEF）

その他　（具体的に：

授乳に関する支援をどのタイミングで実施をされていますか。
当てはまるもの全てに○をつけてください。

妊婦健診時 母親学級、両親学級時

出産入院時 産婦検診時

母乳外来

その他　（具体的に：

以下の資料をご存知ですか。ご存知の資料全てに○をつけてください。

貴院における、授乳に関する支援の状況についてお尋ねします。

貴院では、授乳に関する支援を実施されていますか。（１つに◯）

実施している 実施していない

妊産婦への食生活の指導に関する医療機関向けアンケート調査B
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DT
ST

BT

産婦人科医師

BC

調
査
数

無
回
答

総
計
・
平
均

最
小
値

最
大
値

A0a 692 56 2709.00 0.00 40.00
A0b 100.0 4.26

看護師

BC

調
査
数

無
回
答

総
計
・
平
均

最
小
値

最
大
値

A0a 692 68 7598.40 0.00 586.00
A0b 100.0 12.18

助産師

BC

調
査
数

無
回
答

総
計
・
平
均

最
小
値

最
大
値

A0a 1058 13 7540.90 0.00 130.00
A0b 100.0 11.11

管理栄養士

BC

調
査
数

無
回
答

総
計
・
平
均

最
小
値

最
大
値

A0a 1058 70 1359.90 0.00 36.00
A0b 100.0 2.19

Ｑ２．貴院の年間分娩取扱数（平成29年度）をご記入ください。

BC

調
査
数

無
回
答

年
間
分
娩
取
扱
数

総
計
・
平
均

最
小
値

最
大
値

A0a 692 19 228382 0.00 2979.00
A0b 100.0 341.37

DT
ST Ｑ３．以下のような面談機会において妊婦の食生活の向上のための情報提供・相談対応をされていますか。

当てはまるもの全てに○をつけてください。（項目ごとに複数可）

BC

調
査
数

1
.

妊
娠
中
の
一
般
的
な
食
生
活

に
関
す
る
パ
ン
フ
レ

ッ
ト
や

冊
子
の
配
布

2
.

1
.

の
資
料
等
を
使
用
し
た

妊
娠
中
の
一
般
的
な
食
生
活

に
関
す
る
説
明

3
.

妊
婦
の
食
生
活
に
関
す
る

個
々
の
状
況
や
悩
み
に
合
わ

せ
た
相
談
対
応

4
.

レ
シ
ピ
提
供
や
調
理
実
習
な

ど
技
術
情
報
の
提
供

5
.

妊
婦
の
食
生
活
の
向
上
の
た

め
の
情
報
提
供
・
相
談
を
受

け
付
け
て
い
な
い

6
.

こ
の
取
組
は
実
施
し
て
い
な

い

A1a 692 368 298 489 103 12 37
A1b 100.0 53.2 43.1 70.7 14.9 1.7 5.3
A2a 692 320 376 249 123 14 109
A2b 100.0 46.2 54.3 36.0 17.8 2.0 15.8
A3a 692 27 23 107 21 89 361
A3b 100.0 3.9 3.3 15.5 3.0 12.9 52.2
A4a 692 45 38 179 23 32 343
A4b 100.0 6.5 5.5 25.9 3.3 4.6 49.6
A4a 692 199 215 431 154 8 147
A4b 100.0 28.8 31.1 62.3 22.3 1.2 21.2
A5a 692 59 61 162 43 7 198
A5b 100.0 8.5 8.8 23.4 6.2 1.0 28.6

Ｑ１．医師・看護師・助産師・管理栄養士数をご記入ください。（すべて非常勤含む）なお、院内に科が複数ある場合、産婦人科医師と看護師、助産師については、産婦人科に所属する
人数をご記入ください。

　

　

　

　

　

（１）妊婦健診

（２）母親学級・両親学級

（３）マタニティエクササイズ（ヨガ、ビクス等）

（４）心理相談

（５）栄養相談

（６）その他面談機会

参考情報2－2.医療機関向けアンケート調査単純集計表
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BT Ｑ４．Q3でお答えいただいた取組の立案にあたって、妊婦の食に関する課題やニーズを収集されていますか。（１つに○）。
調
査
数

実
施
し
て
い
る

実
施
し
て
い
な
い

無
回
答

A1a 672 371 257 44
A1b 100.0 55.2 38.2 6.5
DT
ST
BT Ｑ５．Q3でお答えいただいた取組について、取組みに関する評価を実施していますか。（１つに○）

BC

調
査
数

実
施
し
て
い
る

実
施
し
て
い
な
い

無
回
答

A0a 672 237 380 55
A0b 100.0 35.3 56.5 8.2

BT Ｑ６．Q3でお答えいただいた取組に対する評価を、その後の取組の検討に反映されていますか。（１つに○）

BC

調
査
数

実
施
し
て
い
る

実
施
し
て
い
な
い

A0a 237 213 24
A0b 100.0 89.9 10.1

BT Ｑ７．妊婦の食生活向上を目的とした取組について、対象とされているのはどなたですか。当てはまるもの全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

妊
婦
本
人

2
.

妊
婦
の
配
偶
者
・
パ
ー

ト

ナ
ー

3
.

妊
婦
の
親

（
義
両
親
含
む

）

4
.

そ
の
他

A1a 237 235 143 92 19
A1b 100.0 99.2 60.3 38.8 8.0

ST
BT Ｑ８．以下のような面談機会において、産婦の食生活の向上のための情報提供・相談対応をされていますか。当てはまるもの全てに○をつけてください。（項目ごとに複数可）

BC

調
査
数

1
.

産
後
の
一
般
的
な
食
生
活
に

関
す
る
パ
ン
フ
レ

ッ
ト
や
冊

子
の
配
布

2
.

1
.

の
資
料
等
を
使
用
し
た

産
後
の
一
般
的
な
食
生
活
に

関
す
る
説
明

3
.

産
後
の
食
生
活
に
関
す
る

個
々
の
状
況
や
悩
み
に
合
わ

せ
た
相
談
対
応

4
.

レ
シ
ピ
提
供
や
調
理
実
習
な

ど
技
術
情
報
の
提
供

5
.

産
後
の
食
生
活
の
向
上
の
た

め
の
情
報
提
供
・
相
談
を
受

け
付
け
て
い
な
い

6
.

こ
の
取
組
は
実
施
し
て
い
な

い

A1a 692 214 170 374 64 34 121
A1b 100.0 30.9 24.6 54.0 9.2 4.9 17.5
A2a 692 175 177 176 51 25 254
A2b 100.0 25.3 25.6 25.4 7.4 3.6 36.7
A3a 692 23 16 89 12 58 424
A3b 100.0 3.3 2.3 12.9 1.7 8.4 61.3
A4a 692 74 76 112 95 8 416
A4b 100.0 10.7 11.0 16.2 13.7 1.2 60.1
A5a 692 78 79 363 64 22 184
A5b 100.0 11.3 11.4 52.5 9.2 3.2 26.6
A3a 692 30 33 181 22 28 348
A3b 100.0 4.3 4.8 26.2 3.2 4.0 50.3
A4a 692 124 127 318 96 11 235
A4b 100.0 17.9 18.4 46.0 13.9 1.6 34.0
A5a 692 122 131 489 75 18 74
A5b 100.0 17.6 18.9 70.7 10.8 2.6 10.7
A5a 692 41 47 190 37 19 380
A5b 100.0 5.9 6.8 27.5 5.3 2.7 54.9
A5a 692 51 53 88 20 2 254
A5b 100.0 7.4 7.7 12.7 2.9 0.3 36.7

BT Ｑ９．Q8でお答えいただいた取組の立案にあたって、産婦の食に関する課題やニーズを収集されていますか。（１つに○）

BC

調
査
数

実
施
し
て
い
る

実
施
し
て
い
な
い

無
回
答
/
集
計
対
象
外

A0a 654 286 310 58
A0b 100.0 43.7 47.4 8.9

DT
ST

　

　

（９）ショートステイ（産後ケア）

（１）産婦検診

（２）母親学級・両親学級

（３）産後エクササイズ（ヨガ、ビクス等）

（４）離乳食教室

（５）育児相談

（６）心理相談

（７）栄養相談

（８）母乳相談

（１０）その他面談機会
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BT Ｑ１０．Q8でお答えいただいた取組について、取組みに関する評価を実施していますか。（１つに○）

BC

調
査
数

実
施
し
て
い
る

実
施
し
て
い
な
い

無
回
答
/
集
計
対
象
外

A0a 654 173 410 71
A0b 100.0 26.5 62.7 10.9

ST
BT Ｑ１１．Q8でお答えいただいた取組に対する評価を、その後の取組の検討に反映されていますか。（１つに○）

BC

調
査
数

実
施
し
て
い
る

実
施
し
て
い
な
い

A0a 173 163 10
A0b 100.0 94.2 5.8
DT
ST
BT Ｑ１２．産婦の食生活の向上を目的とした取組について、対象とされているのはどなたですか。当てはまるもの全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

産
婦
本
人

2
.

産
婦
の
配
偶
者
・
パ
ー

ト

ナ
ー

3
.

産
婦
の
親

（
義
両
親
含
む

）

4
.

そ
の
他

A1a 173 173 98 76 18
A1b 100.0 1.0

ST
BT Ｑ１３．以下の資料をご存知ですか。ご存知の資料全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

妊
産
婦
の
た
め
の
食
生
活
指

針 2
.

妊
産
婦
の
た
め
の
食
事
バ
ラ

ン
ス
ガ
イ
ド

3
.

妊
娠
期
至
適
体
重
増
加

チ

ャ
ー

ト

4
.

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準

（
2
0
1
5
年
版

）

無
回
答

A1a 692 406 471 339 323 122
A1b 100.0 58.7 68.1 49.0 46.7 17.6

ST
BT Ｑ１４．妊産婦の食生活の向上のための取組に当たって、資料を配付しておられますか。（１つに○）

BC

調
査
数

1
.

既
存

(

Q
1
3

)

の
資
料
を

複
製
し
て
配
布
し
て
い
る

2
.

独
自
に
作
成
し
た
資
料
を
配

布
し
て
い
る

3
.

資
料
の
配
布
は
し
て
い
な
い

無
回
答

A1a 692 129 324 181 58
A1b 100.0 18.6 46.8 26.2 8.4

DT
ST
BT Ｑ１５．Q14で「1.既存(Q13）の資料を複製して配布している」とお答えの方にお尋ねします。 どのような資料を複製されていますか。当てはまる資料全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

妊
産
婦
の
た
め
の
食
生
活
指

針 2
.

妊
産
婦
の
た
め
の
食
事
バ
ラ

ン
ス
ガ
イ
ド

3
.

妊
娠
期
の
至
適
体
重
増
加

チ

ャ
ー

ト

4
.

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準

（
2
0
1
5
年
版

）

5
.

自
治
体
が
作
成
し
た
資
料

6
.

そ
の
他

無
回
答

A1a 692 65 87 41 16 15 13 1
A1b 100.0 9.4 12.6 5.9 2.3 2.2 1.9 0.1
DT
ST
BT Ｑ１６．Q14で「2.独自に作成した資料を配付している」とお答えの方にお尋ねします。 どのような資料を参考に作成されていますか。当てはまるもの全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

妊
産
婦
の
た
め
の
食
生
活
指

針 2
.

妊
産
婦
の
た
め
の
食
事
バ
ラ

ン
ス
ガ
イ
ド

3
.

妊
娠
期
の
至
適
体
重
増
加

チ

ャ
ー

ト

4
.

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準

（
2
0
1
5
年
版

）

5
.

自
治
体
が
作
成
し
た
資
料

6
.

そ
の
他

無
回
答

A1a 324 171 183 132 107 29 51 20
A1b 100.0 52.8 56.5 40.7 33.0 9.0 15.7 6.2
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DT
BT Ｑ１７．Q14で「2.独自に作成した資料を配付している」とお答えの方にお尋ねします。 対象とされているのはどなたですか。当てはまるもの全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

妊
婦
本
人

2
.

産
婦
本
人

3
.

妊
婦
の
配
偶
者
・
パ
ー

ト

ナ
ー

4
.

産
婦
の
配
偶
者
・
パ
ー

ト

ナ
ー

5
.

妊
婦
の
親

（
義
両
親
含
む

）

6
.

産
婦
の
親

（
義
両
親
含
む

）

7
.

そ
の
他

無
回
答

A1a 324 314 153 91 61 49 39 9 6
A1b 100.0

ST
BT Ｑ１８．貴院において、妊産婦の食生活の向上のための取組を実施する際に、お困りのことはございますか。当てはまるもの全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

貴
院
内
の
人
材
不
足

（
妊
産
婦
一
人

当
た
り
に
使
え
る
時
間
が
短
い

、
な

ど

）

2
.

予
算
の
不
足

3
.

自
治
体
と
の
連
携
不
足

（
必
要
な
情

報
が
う
ま
く
連
携
で
き
て
い
な
い

、

な
ど

）

4
.

そ
の
他

5
.

特
に
な
い

無
回
答

A0a 692 365 106 85 70 211 40
A0b 100.0 52.7 15.3 12.3 10.1 30.5 5.8

ST
BT Ｑ１９．取組を推進するために、どのような支援があれば役立つでしょうか。当てはまるもの全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

自
治
体
担
当
者
と
情
報
交
換

を
密
に
で
き
る
ネ

ッ
ト
ワ
ー

ク
や
そ
れ
を
構
築
す
る
場

2
.

他
の
医
療
機
関
と
の
情
報
交

換
を
密
に
で
き
る
ネ

ッ
ト

ワ
ー

ク
や
そ
れ
を
構
築
す
る

場 3
.

妊
産
婦
へ
の
情
報
提
供
に
役

立
つ
パ
ン
フ
レ

ッ
ト
等
の

ツ
ー

ル

4
.

他
の
医
療
機
関
に
よ
る
優
良

取
組
事
例

5
.

取
組
に
お
い
て
連
携
可
能
な

企
業
・
団
体
等
の
リ
ス
ト

6
.

予
算

7
.

そ
の
他

無
回
答

A1a 692 205 135 503 200 137 147 49 70
A1b 100.0 29.6 19.5 72.7 28.9 19.8 21.2 7.1 10.1

ST
BT Ｑ２０．貴院では、授乳に関する支援を実施されていますか。（１つに○）

調
査
数

実
施
し
て
い
る

実
施
し
て
い
な
い

無
回
答

A1a 692 636 27 29
A1b 100.0 91.9 3.9 4.2

ST
BT Ｑ２１．授乳に関する支援をどのタイミングで実施されていますか。当てはまるもの全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

妊
婦
健
診
時

2
.

母
親
学
級
・
両
親
学
級
時

3
.

出
産
入
院
時

4
.

産
婦
検
診
時

5
.

母
乳
外
来

6
.

そ
の
他

A1a 636 476 464 526 454 499 93
A1b 100.0 74.8 73.0 82.7 71.4 78.5 14.6
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DT
ST
BT Ｑ２２．以下の資料をご存知ですか。ご存知の資料全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

授
乳
・
離
乳
の
支
援
ガ
イ
ド

（
2
0
0
7
年
版

）

2
.

母
乳
育
児
を
成
功
さ
せ
る
た

め
の
十
カ
条

（
W
H
O
／

U
N
I
C
E
F

）

無
回
答

A1a 692 340 567 24
A1b 100.0 49.1 81.9 3.5

BT Ｑ２３．授乳に関する支援に当たって、何を参考にされていますか。参考にしている資料全てに○をつけてください。

BC

調
査
数

1
.

授
乳
・
離
乳
の
支
援
ガ
イ
ド

（
2
0
0
7
年
版

）

2
.

母
乳
育
児
を
成
功
さ
せ
る
た

め
の
十
カ
条

（
W
H
O
／

U
N
I
C
E
F

）

3
.

そ
の
他

無
回
答

A1a 692 271 432 131 48
A1b 100.0 39.2 62.4 18.9 6.9

DT
ST
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働く女性のための
ヘルスケアブック
―キレイになるための食生活―

厚生労働省平成30年度子ども・子育て支援推進調査研究事業

キレイをつくる！

サケのっけご飯

1つ（SV）主食

主菜 0.5つ（SV）

ヨーグルト
1つ（SV）牛乳・乳製品

野菜たっぷり
お手軽スープ

1つ（SV）副菜

参考情報3－1.働く女性のためのヘルスケアブック
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はじめに

近年、生産年齢人口（15 ～ 64 歳）の女性の就業率は上昇傾

向にあり、さまざまな分野における女性の活躍が目立ちます。一

方で、日々の仕事や家事、育児に追われ、自身の健康に配慮す

る余裕のない女性は少なくありません。

女性が、若年期から自身の健康を意識することは、妊娠や出産

のための身体づくりだけではなく、生涯にわたって健康的で生き

生きとした生活を維持することにつながります。

本冊子は、厚生労働省　平成 30 年度 子ども・子育て支援推進

調査研究事業「妊娠・出産に当たっての適切な栄養・食生活に

関する調査」の一環として、働く女性が健康的な生活を送るた

めの基礎知識を提供し、生涯にわたる健康な身体づくりにつな

げていくことを目的に作成いたしました。女性の方々が自身の生

活を見直す契機として、本冊子をご活用いただければ幸いです。

はじめに
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CONTENTS 目次

リラックス編
　心の健康診断チェックシート ………………………………………………  4

　気分転換で心を元気に！ ……………………………………………………… 6

運動編
　運動習慣チェックシート …………………………………………………………  8

　始めてみよう！健康でキレイな身体づくり …………………  10

食事編
　キレイになるための食生活って？ ……………………………………  12

　1日の食事バランスは朝食から！ ……………………………………  14

CONTENTS 目次
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4

　  のついた数で
あなたの心の健康状態をチェック！

Relax

リラックス編

 仕事や家事以外で、熱中できるものがない2

 仕事や家事などで悩んだとき、相談できる相手がいない3

 仕事や家事の時間が多いと感じる1

 最近寝つきが悪いと感じる4

 寝ても疲れが解消されない5

 午前中はあまり調子よく働くことができない6

 自分なりのストレス解消法がない7

 毎日の生活に張り合いを感じない8

 家族や友人などと、一緒に食事をする機会が少ない10

 何を食べてもおいしいと感じない9

check!

check!

check!

check!

check!

check!

check!

check!

check!

check!

心の健康診断
チェックシート
知らず知らずのうちに、ストレスを溜めてしまっていませんか？
ここ1～ 2ヶ月の間に、当てはまると思った項目をチェックしてみましょう。

山本晴義（横浜労災病院 勤労者メンタルヘルスセンター長）

個

253



5

仕事もプライベートも精力的に取り組
んでエネルギーに満ちあふれたあなた
は、ストレスを上手に発散できています。
その調子で、心身の健康を心がけましょ
う。もし周りにストレスを抱えている人
がいたら、相談にのってあげられると
素敵ですね。

ストレスが溜まってきているようです。
心の疲れは、身体の疲れにもつなが
ります。マイナスなことばかり考えてし
まって気が重い、慢性的に身体がだる
いなどといった症状は出ていませんか？　
しっかり湯船に浸かって、心身の疲れ
を落としましょう。

日々の生活の中で、少しストレスを感じ
ているあなた。適度なストレスは刺激
となって成長が促されますが、受けす
ぎは毒となります。自分でも気がつか
ない間にストレスを溜めこんでいるかも
しれません。ちょっと気分転換をしてみ
ましょう。

かなりストレスが溜まっているようです。
できるだけ早めに自分に合ったストレス
解消法を見つけたり、場合によっては
専門医への受診をおすすめします。ま
ずは、良質な睡眠をとることから始め
てみてはいかがでしょうか。

0～1個
あてはまったあなた

5～7個
あてはまったあなた

2～4個
あてはまったあなた

8～10個
あてはまったあなた

あああ

あああ

ああああ

ああああ

ていいていていていていて る人る人る人る人る人る人る人る人
らららららららららられるれるれるれるれるれるれるれるれるれるとととととととととと

せんせんせんせんせんせせんか？か？か？か？か？か？か？か？　
身身身身身身身身身身の疲の疲の疲の疲の疲の疲の疲の疲の疲の疲れれれれれれれれれれ

いるるいるいるるいいるるかもかもかもかもかもかもかもかも
をしをしをしをしをしをしをしををしをしてみてみてみてみてみてみてみてみてみみ

かかかかかかから始ら始ら始ら始ら始ららら始始始めめめめめめめめ

う。う。う。う。。。もしもしもしもしし
がいがいがいがいがいががいがいがいがいが たらたらたらたらたらたらたらたらら
素敵素敵素敵素敵素敵素敵敵素敵素敵素敵素敵素敵敵素素敵ですですですですですですですですですですすすすすすすす

ないないないないななどとどとどとどとどと
しっしっしっしっししっしっしっしっしっし かりかりかりかりかりかりかりかりり
を落を落を落を落を落を落落を落を落を落を落を落落をを落としとしとしとしとしとしとししとしししししししし

ないないないない間に間に間に間に間に
しれしれしれしれしれししれしれしれしれし ませませませませませませませませせ
ましましましましましましましましまししましましまま ょうょうょうょうょうょうょうううううう

はずはずはずはずはは、良、良、良、良良
てみてみてみてみててみてみてみてみてみて てはてはてはてはてはてはてはてはは

エネルギッシュ
タイプ

元気不足ぎみ
タイプ

標準タイプ

お疲れタイプ

その調子！

簡単なことから始めよう！

油断大敵！

今すぐ改善！
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気分転換で心を元気に！

本や映画などは、現実
とは違う世界に没頭で
きるので気分転換に最
適です。感動的な作品
を観て、涙を流すこと
も効果的。「泣く」こ
とは、実はかなりのス
トレス発散になります。

読書・映画鑑賞

新鮮な空気や自然に触
れながらの散歩で気
分もすっきり。頑張っ
ている自分へのご褒美
を買ったり、ウィンドウ
ショッピングもよい気
分転換になります。

散歩・ショッピング

親しい人との会話は笑顔
を生み、ポジティブな気
持ちを高めてくれます。
たまには、悩みや不安を
打ち明けてみても。

家族や友人
との会話

ぬるめのお湯にゆっくり浸かる
ことで血管や筋肉に緊張がゆる
み、全身の疲れをほ
ぐすことができます。
好きな香りの入浴剤
を入れることで、リ
ラックス効果も。

入浴

1つのことに集中して手を動かす
ことで、雑念を追い払うことが
できます。完成す
る頃にはリフレッ
シュでき、達成感
も味わえます。

塗り絵・書道

いつもと違う景色や食事
を楽しむことは心身とも
にいい刺激となります。
家族や友人とにぎやかに
楽しんでも、一人旅でじっ
くり自分と向き合ってもよ
いでしょう。

旅行に出かける

Relax

リラックス編

旅行に出かける散散散散散歩歩歩歩歩・シシシシショョョョョッッッッッピピピピピンンンンングググググ

入入浴浴 とととととののののの会会会会会話話話話話

塗塗塗りりり絵絵絵・書書書道道道読読読書書書・映映映画画画鑑鑑鑑賞賞賞
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こころの不調や不安に悩む方、手助けする家族な
どに向け、役立つ情報を提供する厚生労働省の
WEBサイトです。自身の悩みをメールや電話で相
談したり、メンタルヘルス不調、ストレスに関する
コラムや事例紹介などをおこなっています。こころの耳

メンタルヘルス・
ポータルサイト

良質な睡眠で心も身体もリフレッシュ！

個人差や環境にもよりますが、理想的な睡眠時間は
6～8時間といわれています。睡眠は生活習慣病を
はじめとするさまざまな病気の予防につながります。

よい睡眠をとって、身体も心も健康に

寝室の室温や照明の明るさなどは、寝つきや睡
眠の深さに影響します。睡眠を阻害しないように
心地よいと感じられる環境づくりが大切です。

よく眠れる環境づくりも大切

日中の運動や就寝前のスト
レッチは身体を適度に疲れさ
せ、成長ホルモンが多く分泌
される深い眠りの時間を増加
させる傾向があります。

適度な運動で
よい眠りを

良質な睡眠は疲労を回復し、
免疫力を向上させます。睡眠
不足が続くと自律神経の切り
替えが上手くできず、心身と
もにストレスとなります。

眠りで疲労を
リフレッシュ

休日に寝だめをするのは逆効果。
体内時計のリズムが崩れてしまうの
で、できるだけ普段と同じくらいの
時間に寝起きしましょう。妊娠前か
ら睡眠のリズムを整えることが、将
来の赤ちゃんのためにもなります。

体内時計のリズムを保つ

食事は就寝の 3 時間前まで、入浴
は1時間前までに終えると良質な
睡眠に近づけます。スマホやパソコ
ンも就寝1時間前には終えるよう
にして脳を休ませましょう。

就寝前に心がけること

朝目覚めたら日の光を浴びて、活発に仕事をする、
夜は激しい運動は控え、遅い時間までスマホをいじ
らないなど、生活にメリハリをつけると自律神経の
バランスが整います。

眠りと目覚めのメリハリをつけよう

就寝前の工夫をしてもよく眠れない、しっかり寝
ているはずなのに日中睡魔に襲われるなどの場
合は、早めに専門医に相談しましょう。

眠れない苦しみは専門家に相談

http://kokoro.mhlw.go.jp/
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運動習慣
チェックシート

　  のついた数で
あなたの運動習慣レベルをチェック！

 休みの日は家で過ごすことが多い2

 疲れが溜まっていると感じる日が多い3

 階段よりもエスカレーターやエレベーターを利用することが多い1

 散歩やスポーツなどを行う習慣がない4

 電車やバスでは、少しの乗車時間でも座っていることが多い5

 最近、足がつる回数が増えた6

 人ごみの中でとっさに人をよけられない7

 猫背だと言われることがある8

 急いでいても走らない（走る気にならない）10

 歩いているだけでつまずくことがある9

check!

check!

check!

check!

check!

check!

check!

check!

check!

check!

個

Exercise

運動編

あなたの運動習慣レベルはどのくらい？ 
チェックシートで今の状態を確認してみましょう。

田中喜代次（筑波大学体育系、スポーツ医学 教授）
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普段から率先して身体を動かすあなた
は、まさに「健康美人」！ はつらつとし
た元気な毎日を送ることができている
ことでしょう。次の週末はいつもとは
違ったスポーツに挑戦してみては？  新
たな世界が広がれば、心もいきいきと
輝いてくるはずです。

座っている時間が長いあなたは、日頃
からむくみやだるさを感じているかも。
歩幅を広げて歩いたり、階段を上った
りする機会を今よりも少し増やしてみま
せんか？ 目線が上がればいつもと違う
景色が見え、気持ちも身体もすっきりし
ますよ。

忙しい毎日のなかでも、身体を動かす
ことを心がけているあなた。もっと美
しくなるために、ストレッチを始めてみ
ませんか？ オフィスでできるものから、
寝る前に行うものまでさまざま。身体
をぐっとのばせば、明日も元気に過ご
せますよ。

あまり身体を動かさず、お疲れモード
でちょっと心配なあなた。身体が凝り
固まって、冷えを感じていませんか？ し
なやかな身体を取り戻すために、まず
は10 分だけでもストレッチや散歩をし
てみましょう。身体を動かす気持ちよさ
が感じられるはず。

0～1個
あてはまったあなた

5～7個
あてはまったあなた

2～4個
あてはまったあなた

8～10個
あてはまったあなた

あああ

あああ

ああああ

ああああ

は？？は？は？？はは？は？  新新新新新新新新
ききききききききききいきいきいきいきいきいきいきいきいきいきとととととととととと

もともともともととももともと違う違う違う違う違違う違う違う
すすすすすっきっきっきっきっきっきっきっっきっきりしりしりしりしりしりしりしりしりしりし

ままままま。身身。身身。身。身。。身身体体体体体体体体
気気気気気気気気気気に過に過に過に過に過に過に過に過に過に過ごごごごごごごごごご

散歩散歩散歩散歩歩散歩散歩散歩をしをしをしをしをしをしをしをし
持ち持ち持ち持ち持ち持ち持ち持ち持ち持ちよさよさよさよさよさよさよさよさよさよさ

っ違っ違っ違っ違っ違ったスたスたスたスス
たなたなたなたなたなたたなたなたなたなた 世界世界世界世界世界世界世界世界界世
輝い輝い輝い輝い輝い輝い輝い輝い輝いい輝い輝輝 てくてくてくてくてくてくてくてくくてくくくくくく

せんせんせんせんせんか？か？か？か？か？
景色景色景色景色景色景景色景色景色景色景 が見が見が見が見が見が見が見が見見
ますますますますますますますすすすますすますまま よ。よ。よ。よ。よ。よ。。よ。

る寝る寝る寝る寝る寝る前に前に前に前に前に
をぐをぐをぐをぐをぐををぐをぐをぐをぐを っとっとっとっとっとっとっとっとと
せませませませませませませませませまませませませせ すよすよすよすよすよすよすよすよよよよよよよ

は1は1は1は11 分0 分0 分0 分0 分
てみてみてみてみててみてみてみてみてみて ましましましましましましましましし
が感が感が感が感が感が感が感が感が感が感が感が感感が感が感感じらじらじらじらじらじらじらじらじらららららら

健康美人
タイプ

もう一歩タイプ

標準タイプ

運動不足タイプ

その調子！

簡単なことから始めよう！

油断大敵！

今すぐ改善！
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始めてみよう！健康でキレイな身体づくり

BMIとは、右の計算式に身長と体重を当ては
めるだけで肥満度を測ることができる指数で
す。
太りすぎは高血圧や糖尿病といった生活習慣
病のリスク大。最近では、若い女性の「やせ
すぎ」も懸念されています。減量の必要がな
いのに無理なダイエットをすることで、身体に
負担がかかり、生理不順や冷え性、出産時
には低出生体重児※が生まれる原因のひとつ
にもなります（※妊娠中・産後のママのための食事
BOOK P7）。将来の赤ちゃんのためにも、若い
うちから健康的な身体づくりが大切です。

めざすのは、キラキラと輝くような、はつらつとした美しさです。
食事を減らして不健康にやせるのではなく、適度な運動を習
慣づけて、しなやかな身体を手に入れましょう。
特別なことをしなくても、運動のチャンスはたくさんあります。
通勤の時に積極的に階段を使ってみる、こまめにイスから立
ち上がって身体を伸ばす……これらも立派な運動です。また、
お休みの日にはちょっと遠くのお店まで歩いてみるのもよいで
しょう。身体を動かすことに慣れてくれば、自然と疲れにくく、
太りにくくなっていきますよ。

体重 身長

÷ =
2 BMI値

Exercise

運動編

まずはあなたのBMI値を確認しよう!

燃えやすく太りにくい健康な身体になろう！

太りすぎもやせすぎも病気のリスク大

少しでも身体を動かしてみよう

指
　
標
18.5
未満

18.5

～
25

25

～

30

30

～

35

35

～

40

40
以上

判
　
定
低体重
（やせ型）

普通
体重

肥満
（1度）

肥満
（2度）

肥満
（3度）

肥満
（4度）

kg m

太り太り太り太り太り太り太り太りりり

し少し少し少し少し少し少しし少少し少し

出典：日本肥満学会「肥満症診断基準 2011」
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今まで運動していなかった人が急にはりきってしま
うと身体を痛めることも。まずは少しずつ、できる
ところから始めてみましょう。

おすすめは今より＋10分の運動！＋
プラステン

10でもっとキレイに！

シチュエーション別ちょこっとエクササイズ

実は身体を動かす機会は
身の回りにたくさんありま
す。普段の生活や環境を
見直して探してみましょう

今より少しでも長く、少し
でも元気に身体を動かす
ことが第一歩。＋10 分
を意識して始めましょう

＋10を意識しながら、1
日で合計 60 分の運動が
目標。こまめに動けば意
外とすぐに達成できます

家族や友人を誘って運
動仲間を増やしましょう。
一緒に身体を動かせばど
んどん楽しくなりますよ

気づく！ 始める！ 達成する！ つながる

どのくらい運動すればいいの？ 1日の目安

1日合計60分身体を動かす

歩数にすると約8,000歩

1 3 42

オフィスで おうちで 移動時間で

拳を軽く握り、小指を机につける
よう置く。机を下方向に押し、こ
の状態を10 秒キープ。次に、手
を開いて机の下へ。机を持ち上げ
るように力を入れて10秒キープ。

仰向けになり、両手は頭の後ろで組み、股関節と膝が90
度になるように足を床から浮かす。右肘を左膝につけるよう
に上体をねじりながら起こす。ゆっくりと元の姿勢に戻って
反対側も。それぞれ10回×3セットが目安。

胸を張って、身体をまっすぐ伸ばす。
口から息を吐きながら、少しずつお
腹を凹ませる。呼吸は浅くしつつ、
お腹をへこませた状態を30秒間
キープ。この動きを3セット繰り返す。

椅子に浅く座り、かかとを床につ
けたままつま先を上に上げる。次
に、つま先を床につけたままかか
とを上げる。この動きを10秒ずつ
5セットおこなう。

オフィスで 難易度 ★★★

座ったまま片方の足を床から浮か
せて、15 秒キープ。反対の足も同
様に。慣れてきたら、浮かせる時
間を長くしたり、両足を同時に上
げてさらに下腹部を刺激する。

オフィスで 難易度 ★★★オフィスで 難易度 ★★★

二の腕エクササイズ

おうちで 難易度 ★★★

クランチ

移動時間で 難易度 ★★★

ドローイング

むくみ解消 下腹部ひきしめ

出典：健康づくりのための身体活動基準 2013・アクティブガイド
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 キレイになるための
食生活って？

Meal

食事編

キレイになるために欠かせないのは、バランスのとれ
た食事です。食事バランスガイドを使ってあなたの1日
の食事を見直してみましょう。3食しっかりと食べ、適
度に運動することで健康的な身体をめざしましょう。
※塩分・油分のとりすぎには注意しましょう。

大切なのは食事のバランス

出典：「食事バランスガイド」を利用した栄養教育・食育実践マニュアル

ご飯、パン、麺など食事の中心となるもの。
ご飯小盛り1杯・6 枚切りのパン1枚で「1
つ」、うどんやラーメン1杯で「2つ」と
考えます。1日で「5～7つ」が目安です。

ごはん・パン・麺
主食 5～7つ（SV）

野菜、きのこ、いも、海藻類を中心にしたお
かず。ほうれんそうのお浸し（小鉢 70ｇ程度）
で「1つ」、野菜炒めで「2つ」と考え、1日で「5
～ 6つ」が目安です。野菜に含まれる葉酸は、
妊娠初期に不足すると赤ちゃんに神経管閉鎖
障害の発症リスクが高まるといわれています。
妊娠前からの摂取をこころがけましょう。

野菜・きのこ・いも・海藻料理
副菜 5～6つ（SV）

肉、魚、卵、大豆などを中心にしたおかず。
納豆で「1つ」、オムレツで「2つ」ハンバー
グや魚のムニエルで「3つ」のように考え、
1日で「3～ 5つ」が目安です。主菜に多
く含まれるタンパク質の不足は、肌や髪に
影響が出てしまいます。

肉・魚・卵・大豆料理
主菜 3～5つ（SV）

意識すれば、どこ
でも運動できます！　
11ページを参考に
してみてください。

運動

普段から食事のバランスを意識した食事をしていますか？　
偏った食事になっていないか、“コマ ”を使って確認してみましょう。

牧野直子（管理栄養士）

すす。

ご飯ご飯ご飯飯ご飯ご飯ご飯、パ、パ、パ、パ、パ、、パパン、ン、ン、ン、、ン、ン、
ご飯ご飯ご飯ご飯ご飯ご飯ご飯ご 小盛小盛小盛小盛小盛小盛盛小 りりりりりり
つ」つ」つつつ」つ」つ」、う、う、う、う、うう、うどんどんどんどんどんどんどんどどどん
考え考ええ考ええ考ええますますますますすますますす。1。1。1。1。111。

主

261



13

牛乳コップ半分（=90ml）で「1つ」、ヨー
グルト1カップやチーズ1かけらで「1つ」
と考え、1日で「2つ」をめざしましょう。
カルシウム不足は骨がもろくなったり、
動脈硬化の原因になったりします。

牛乳・乳製品
2つ（SV）

の原の原因に因にになっなったりたりしし

バランスのとれた食事ができていないと、コマが
かけていてひもが長いなど、複数のタイプが重なっ
てくるもの。また、コマが大きい・小さいという場
合も適正な量ではありません。普段の食生活を見
直して、コマがしっかり回る形をめざしましょう！

あなたのバランスは
大丈夫？

１日に何をどのくらい食べればいいかを、
コマのイラストで表したもの。上から「主
食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果
物」を表しています。また、コマの軸は「水・
お茶」、「菓子・嗜好飲料」はコマを回す
ヒモとして描かれています。ここでは1品
の料理を1つ（SV）と数え、「1つ」とな
る量の目安が決められています。

食事バランスガイドって？

タイプは1つとは限らない

日々の食事で不足
しがちな副菜。ビ
タミンや食物繊維
が足りず、疲労が
たまったり、便秘
になりやすくなった
りします。

コマが
欠けている

ひもが
長い

肉・魚料理はほ
かの料理より多
く食べすぎてしま
いがち。エネル
ギーの摂りすぎ
につながるので、
注意が必要です。

コマが
出っ張って
いる

朝昼夕の食事をお
ろそかにして、お
菓子やアルコール
ばかり摂取してい
ませんか？栄養素
がかなり偏ってし
まいます。

足りない栄養素は朝食やおやつで補おう！

みかん1個・りんご半分で「1つ」
と考え、1日で「2つ」が目安です。
果物に含まれるビタミンC 不足
は貧血や免疫低下、カリウム不足
は便秘等の原因にもなります。

水分は、栄養や老
廃物を運ぶのに必
要不可欠。こまめ
な水分補給をこころ
がけましょう。

水1日200kcalまでを目
安に。栄養表示を確
認してとりましょう。

菓子・
アルコール

2つ（SV）果物

養や養や老
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朝食アイデア＋
プラス

1日の食事バランスは朝食から！
Meal

食事編

朝食の習慣がない人は、ヨーグ
ルトやバナナなど調理なしで食
べられるものから試してみましょ
う。

朝食を
習慣づけよう！

１から作らなくても、納豆や小分
けの豆腐、チーズなどの市販品
を活用した朝食でも十分です。

市販品を
活用しよう！

ビタミンやミネラルを多く含むの
で、白米を雑穀米や玄米、食パ
ンをライ麦パンに替えると◎。

パン・ごはんは
なるべく茶色いものを！

プチトマト
ベビーリーフ

野菜たっぷりお手軽スープ
1つ（SV）

鍋に水と和風顆粒だし、お好みのカット
野菜や乾燥野菜、キノコを入れて煮る。

副菜

サケのっけご飯

1つ（SV）

ご飯の上にほぐしたサ
ケをのせ、青のりをま
ぶす。サケフレークで
もOK。

主菜
主食

0.5つ（SV）

ヨーグルト
1つ（SV）

ヨーグルトの上に季節の果物を
追加してもOK。

牛乳・乳製品
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おやつで補う食事バランス

イチゴやキウイ、グレープフルーツなどの果物は、
ビタミンCやカリウムを多く含んでおり、美容効果
や疲労回復に最適。手軽に食べられるドライフルー
ツも効果的です。

小魚でカルシウムを摂取できます。アーモンドと組み合わせたパッ
クはコンビニなどでも気軽に購入できます。アーモンドにはアンチエ
イジング効果のあるビタミンE、くるみにはコレステロール値を下げ
るオメガ 3脂肪酸などが多く含まれています。手のひらに軽く乗る
くらいが約 25ｇです。

きゅうりやニンジン、ブロッコリー
を切って、ピクルス液に漬けるだ
けでいつでもおいしく野菜が摂取
できます。ピクルス液は市販のも
のでもよいですし、水・酢・砂糖
などでも簡単に作れます。葉酸は
熱に弱いため、ピクルスにすると
手軽にしっかりと摂取できます。

カルシウムや乳酸
菌の摂取につなが
り、満腹感を得ら
れます。タンパク
質やビタミン、ミ
ネラルも豊富。

低カロリーで食物
繊維が豊富。腸
内環境を整えた
り、美肌効果につ
ながります。

果物・ドライフルーツ

小魚・ナッツ類 ピクルス

チーズ・ヨーグルト

こんにゃくゼリー
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