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す
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古
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ボ
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前
回
ご
紹
介
し
ま
し
た
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通
じ
る
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も
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昇
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一口メモ            

                     
いきいきライフのために -健康寿命アップのための栄養学- 5 

 
 日々の食生活が食べ過ぎ傾向にあるかどうかを調べるには、まず

自分の標準体重を知っておくことをお勧めします。標準体重は､ 

身長(ｍ)×身長(ｍ)×22（ＢＭＩ標準値）で算出されます。例えば 

身長が1.6ｍの人の標準体重は1.6×1.6×22で約56ｋｇとなります。 

 そして毎朝「排便・排尿を済ませた後の朝食前」という一日の中で

最も絶食状態時に体重を測り、標準体重より減っていれば食べる量を

増やし、増えていれば量を減らすというようにコントロールするとよ

いそうです。また栄養素の質に関しては、一回の食事で約50種類も

の栄養素をまんべんなく摂り、チェックするのは難しいので、毎食時

に三つの皿をそろえることを心掛けるとよいそうです。三つの皿とは

「主食」「主菜」「副菜」のことです。主食は､エネルギー源となる

炭水化物、主菜は主にタンパク質や脂質の供給源で、魚介・肉・卵・

大豆製品がメインのおかず、副菜はビタミン・ミネラル・食物繊維な

どの供給源で、野菜・いも・海藻・きのこなどのおかずとなります。 

 

 

 

ミニ百科－ピラミッドその 40 
 

150ｍＬ￥15,000(税抜) 

 

メッセージふろむサンシドー 

髪と地肌と笑顔のために！  ホームページ；www.sanshido.com       

 


