
主食・主菜・副菜を組み合わせた食事は、
栄養バランスのとれた食生活と関係しています
主食・主菜・副菜を組み合わせた食事は、
栄養バランスのとれた食生活と関係しています

バランスよく栄養素や食品をとれていることが報告されています。1

ビタミンなどの栄養素が不足している人が少ないことが報告されて
います。

2

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事の回数が多い人は、少ない人と比較して・・・

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事をするとこんないいこと主食・主菜・副菜を組み合わせた食事をするとこんないいこと

~主食・主菜・副菜を組み合わせた食事回数が少ない人は
栄養素不足の人が多い!?~

※1

※2
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野菜類、果物類、豆類、海藻類、乳類をよく食べ、肉類が控えめな
食事パターンはこんないいこと

栄養バランスに配慮した食生活を送ることは、私たちの健康とどのように関係しているのでしょうか。
日本人を対象とした研究から分かったことをご紹介します。

栄養バランスに配慮した食生活には
どんないいことがあるの？

主食・主菜・副菜のそろった食事にこんないいこと!

栄養バランスに配慮した食生活には
どんないいことがあるの？

主食・主菜・副菜のそろった食事にこんないいこと!

“主食・主菜・副菜のそろった
食事と健康との関係“

“主食・主菜・副菜のそろった
食事と健康との関係“
についてのエビデンス

栄養バランスに配慮した食生活を送ることは、私たちの健康とどのように関係しているのでしょうか。
日本人を対象とした研究から分かったことをご紹介します。

農林漁業体験と食事にどんな関係があるの？

1

2

3

様々な研究で、がんや循環器疾患などの病気と食事との間に関係が

あることが複数報告されています。

胃がん・大腸がん・乳がんの発症リスクが低いことが報告されています。 1

脳血管疾患や心疾患での死亡リスクが低いことが報告されています。2

糖尿病の発症リスクが低いことが報告されています。3 病気のリスク低下と関係のある食事パターン

がん

循環器疾患

糖尿病

野菜類、果実類、大豆・大豆製品、乳類の豊富な食事

野菜類、果物類、海藻類、乳類、魚介類、豆類の豊富な食事

野菜類、いも類、海藻類、果実類、大豆・大豆製品の豊富な食事

野菜類、果物類、豆類、海藻類、乳類をよく食べ、肉類が控えめな
食事パターンはこんないいこと

病気と食事パターンとの関係

研究ノート

＊食事パターンとは、食事調査により得られた複数の食品・食品群の摂取量や頻度から統計学的手法を用いて抽出された組合せです。
各食事パターンは、いくつかの食品・食品群の摂取と関連していますが、研究ごとに抽出されるパターンが異なるため、研究者はその特
徴から食事パターンに命名をして、病気との関係を研究しています。そのため、同じ名前の食事パターンでも研究ごとに定義が異なる
場合があります。

例
健康型食事パターン
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いも類

豆類（大豆・大豆製品）

海藻類

魚介類

乳類

肉類・加工肉

アルコール飲料

高塩分食品

油を多く使った料理

例
欧米型食事パターン

（巻末論文リストNo.6）［論文番号（糖尿病）3］

「健康食パターン」得点と
糖尿病発症リスクとの関連

主食・主菜・副菜を組み合わせた
食事の回数別にみた

食品群別の摂取量（女子）

１週間の朝食欠食回数
0回 1~2回

得点
「健康食パターン」得点

→

→

3回以上

週に1日以下

0.0

0 20

主食・主菜・副菜を組み合わせた
食事を１日に２回以上食べる頻度

※最も得点が低いグループの糖尿病発症
リスクを1とした場合のハザード比を表示
（ハザード比の値が大きいほど、糖尿病発
症のリスクが高いことを示す）。
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「健康食パターン」得点が高く
なるほど糖尿病発症のリスクが
低くなることが分かります。

病気のリスク上昇と関係のある食事パターン

がん

循環器疾患

肉類、加工肉、アルコール飲料、塩漬けの食品の多い食事

肉類が多く、油を使った調理法を多用した食事

病気のリスク低下に関係している
食事パターンがあります
病気のリスク低下に関係している
食事パターンがあります

※1

※2

※3

※１論文番号（栄養バランス：がん）：2、5、7、9、12、14、15
※２論文番号（栄養バランス：循環器疾患）：2、4、5、6、7
※３論文番号（栄養バランス：糖尿病）：1、2、5
論文一覧はこちらに掲載しています（農林水産省ホームページ）：http://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/index.html

↓：各病気のリスク低下および↑：リスク増加と関係した食事パターンでよく食べている食品群

11

代表的な食事パターン
食事パターンに関連する食品群
（主に食べている食品群）

がん
循環器
疾患

糖尿病

主食・主菜・副菜を組み合わ

せた食事を１日2回以上、

毎日食べている人ほど、

各食品の摂取量が

多いことが分かります

主食・主菜・副菜を組み合わ

せた食事を１日2回以上、

毎日食べている人ほど、

各食品の摂取量が

多いことが分かります

健康型食事パターンは、野菜

類、いも類、果物類、豆類、海

藻類、魚介類、乳類を主によく

食べる人の食事パターンです。

糖尿病のリスク低下と関係す

るのは、野菜類、いも類、果物

類、豆類、海藻類をよく食べる

組合せです。

がんや循環器疾患についても、

同様に表を読み取ります。

果物類
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