
保存版

【お問い合わせ】　池田町健康福祉課健康増進係（総合福祉センター　やすらぎの郷内）　☎６１－５０００

年齢や性別、活動量など、ひとりひとりの１日に必要な食品（栄養素）量は違います。
ライフステージごとの食品の目安量（下記図）を参考にバランスに配慮した食生活を心掛けましょう。

見えるところに貼って確認しましょう

豆腐の落とし焼き

かんぴょうの味噌汁

切干大根とキャベツの
ピリ辛漬け

〈参考〉
１食分のメニュー

このリーフレットは、平成29年度長野県地域発元気づくり支援金を活用しています。

※ 治療中の方は主治医の指示に従った食事量を優先してください。
※ 嗜好品（菓子・ジュース・アルコール類）は含まれていませんので、食べる方は穀類・油脂類・砂糖類で調整しましょう。
※ 消化吸収能力や遺伝などひとりひとり体質は違うため、あくまで一般的な目安量としてご覧ください。

１年に１回は健診を受け、ご自分の健康状態を確認しましょう。

写真は健康な成人（１人）の１日分の目安量です

中学生以上

高血圧の方

小学生 ５～７ｇ未満

男 ８ｇ未満
女 ７ｇ未満

６ｇ未満
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目安量を参考に旬の食材を取り入れましょう
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