




出典：農林水産省 「食とからだ」チェックシートより改変 

出典：東京大学高齢社会総合研究機構フレイルチェックより改変 

野菜料理と主菜（肉または魚）を 

両方とも毎日 2 回以上は食べている 

歯を気にせず食事ができる 

「さきいか」「たくあん」くらいの
固さの食品を普通に噛みきれる 

塩辛いものはできるだけ控えている 

食事はゆっくり時間をかけて
楽しんでいる 

いろいろな食品をまんべんなく 

選んで食べる 

給食は残さず食べる 

いろいろな食べ物を好き嫌いなく
食べる 

よく噛んで食べる 

食べることは楽しいと思う 

食事は欠かさず3 食食べる 

揚げ物を食べ過ぎない 

夜、食べてすぐに寝ないように
している 

麺類の汁は全部飲まない 

加糖飲料を1日2本以上飲まない 

朝食は毎日食べる 

スナック菓子やインスタント食品 

だけで食事を済ませることはない 

ジュースやお菓子を食べ過ぎない 



出典：厚生労働省「食育ガイド」 

食習慣というのは、簡単に変えられるものではありません。 

ここでは、小さな頃から良い食習慣を身につけて、 

生涯にわたって健康な体で過ごすためのポイントを学びましょう。 

味覚の発達は離乳期から始まります。 

味覚には、 5つの基本味（甘味、塩味、苦味、酸味、うま味） がありますが、 

様々な味を体験することで味覚の発達が促されます。 

健康な歯や体を維持するために、よく噛んで食べることを習慣化しましょう。 



私たちの体は、日々の食事から摂る栄養素をもとにつくられています。 

ここでは、未来の体づくりにつながるポイントを学びましょう。 



15 大さじ 
g あた りの 

毎日好きなものばかり食べていると、栄養が偏るのはもちろん、 

肥満や生活習慣病を引き起こす原因になる場合も。 

ここでは栄養バランスの大切さについて学びましょう。 

たんぱく質、脂質、炭水化物、ビタミン、ミネラル、 

食物繊維はそれぞれ体内で重要な役割を持つため、 

バランスよく摂ることがとても重要です。 





詳しい情報は「野菜や卵をたのしもう！サラダ&ソテー特集」へ https://www.kewpie.co.jp/recipes/features/feature/574/ 



食生活の調査 卵の調査 サラダの調査 

卵に関する認識やトレンド分析、サラダの食文化の把握など、 

健康的な食生活を送るための研究・調査に取り組んでいます。 

ホームページや高齢者支援・子育て支援をテーマにしたメディアライブラリーの作成など、

食生活を通して栄養や健康の情報を発信しています。 

工場見学・マヨテラス マヨネーズ教室 地域での食と健康活動 

ホームページ メディアライブラリー 食と健康の講演 

小学校でのマヨネーズ教室や家族でのクッキング体験、工場の見学など、 

子どもから大人まで食の体験ができる施設や講演会の場を作っています。 


