
できることから始めよう !
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現在をいきいきと生き、生涯にわたって心もからだも健康で、質の高
い生活を送るために、「食べること」を少し考えてみませんか？

自然のなかで育った食べものは、収穫され、加工され、食料品店やスー
パーマーケットなどの店頭に並びます。私たちは、店頭にたくさん並
んでいる食べ物のなかから、選び、調理して、食べています。

自然のなかで育まれた食べ物は、私たちのからだの
なかまで、生きる力にまでつながっています。
そして、それは次の世代へもつながっています。

「食べること」は
「生きること」

　「食べること」は「生きること」……………………
■生涯にわたって大切にしたい食育……………………
■私たちのからだ……………………………………
■きのうは何を食べたかな…………………………
■朝ごはん食べたかな……………………………
■こんなことも気をつけて…………………………
■よく噛んで、味わって！……………………………
■みんなで食べたらおいしいね……………………
■私たちの食べ物はどこから？……………………
■季節や地域の「食」を見つけよう…………………
■見てみよう、食品表示…………………………………
■家庭でできる食中毒予防……………………………
■いざという時のために……………………………
■セルフチェック…………………………………………
■食育ダイアリー…………………………………………
■情報アクセスリスト………………………………
■「食育ガイド」について…………………………………
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しゅうかく
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乳幼児期

次世代へ
伝える
次世代へ
伝える

生涯にわたる
食の営み 生涯にわたって、

健全な心身を培い、
豊かな人間性を育む

健康寿命の延伸

国・地方公共団体 ボランティア等による食育の場

妊娠（胎児）期
高齢期

健全な食生活

健全な食生活の実践

生産から食卓まで
（食べ物の循環）

食　事

市場・食品加工場

家　庭

（廃棄・保存・再利用）

食料品店

外国市場

農場・漁場・畜産場
台　所

青年期

学童・思春期

成人期

飲食店等

保健所・学校・職場

自然・文化・社会経済

地域とのつながり
（生活の場での交流や食の情報）

実践の環を広げよう
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はいき

ちくさん



生涯にわたる
食の営み

乳幼児期

次世代へ
伝える
次世代へ
伝える

妊娠（胎児）期
にんしん たいじ
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それぞれのライフステージで大切にしたい食育の取組

食育で育てたい食べる力

私たちは毎日食事をして生活をしています。
そして、その食事は、生涯にわたって大切な心とからだを育み、次の世代を育んでいきます。

学童・思春期

心と身体の
健康を維持
できる

一緒に食べたい
人がいる
［社会性］

感謝の心

食事の
重要性や楽しさ
を理解する

食べ物の選択や
食事づくりが
できる

日本の食文化を
理解し伝える
ことができる

食　育

乳幼児期
食の体験を深め、
自分らしい食生活を
実現する

健全な食生活を実践し、
次世代へ伝える

食べる意欲の基礎をつくり、
食の体験を広げる

青年期 成人期 高齢期
食を通じた豊かな生活の実現、
次世代へ食文化や食に関する
知識や経験を伝える

生涯にわたって大切にしたい食育

青年期

成人期

学童・思春期

高齢期
こう れい

こ う れ い
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今の身長と体重は？

食べたものは消化・吸収され、私たちのからだを作っています。
やせていたり、太っていたり・・・日頃の食事の結果です。
自分の適正体重を知り、定期的に体重測定をして、日々の活動に見合った食事量を！

妊娠
（胎児）期 乳幼児期 学童

思春期 青年期 成人期 高齢期

体 重
Kg

身 長
cm

◎妊娠中の方、小さなお子さん（乳幼児）は、母子健康手帳で確認しましょう。
◎定期的な体重の記録には、食育ダイアリー（P26）を使ってみましょう。

次のページで
確認してみましょう

こうれい
にんしん

たいじ

ごろ

にんしん



私たちのからだ
生涯にわたる
食の営み

（成長曲線を描いてみましょう　平成16年2月厚生労働省）

成長曲線【男子】
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自分の身長と体重を書き入れて、その変化を見てみましょう

身長や体重を書き入れる成長曲線
作成図のまんなかの曲線（50のライ
ン）が標準の成長曲線になります。
からだの大きさが違っても、それぞ
れの曲線のカーブにそっているかど
うかで、成長のようすがわかります。
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成長曲線【女子】
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小学校高学年から18歳まで

もっと詳しく知りたい

●成長曲線を描いてみましょう
　【厚生労働省】

身長、体重は、曲線のカーブに
そっていますか。

体重は、異常に上向きに
なっていませんか。

体重は、低下していませんか。

身 長

体 重

身 長

体 重



※ BMI：Body Mass Index
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自分の適正体重（標準体重）はどのくらい？

やせてる？太ってる？ＢＭＩ※を計算してみましょう

標準体重 =

成人期には

Kg× ×22=

自分のBMI = 身長 m

身長 m

体重 Kg÷ 身長 m

身長 m

÷ =

18.5未満
BMI 18.5以上  ２５未満

２５以上

低体重
普通体重
肥 満

低体重
18.5未満

普通体重
18.5～25

肥満
25以上

体重（Kg）

身長（cm）

BMI 早見表（成人期）




