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舌で感じる味には、甘味・酸味・苦味・塩味・うま味の５つがあります。この中で、酸味は

腐った物、苦味は毒を示し、本能的に避けるようになっているため、酸味や苦みのある野菜

を苦手とする子が多いようです。しかし、いろいろな味を経験することで味覚の幅が広がり、

成長するにつれ、苦手な食べ物もおいしく食べられるようになっていきます。小さいころから、

無理のない範囲でさまざまな食材に慣れ親しみ、食べる楽しみを積み重ねていくことが大

切です。

栃木県では、１０月を「とちぎ食育推進月間」としています。

本年度の推進テーマは「食とスポーツ（体づくり）を関連付けた食育」です。令和４年度は「いちご一会とち

ぎ国体」及び「いちご一会とちぎ大会」が開催されることから、この推進テーマになりました。食とスポーツ（体

づくり）の関連を県民に広く周知し、それぞれの立場で食とスポーツ（体づくり）を関連付けた食育を推進して

いきます。（令和４年度「とちぎ食育推進月間」実施要領より一部抜粋）

食事のバランスは主食・主菜・副菜を基本に！

農林水産省が令和３年に実施した「食に関する意識調査」の結果によると、食育への関心度について「関心

がある人」の割合は７９．６％で、「栄養バランスと取れた食生活を実践したい人」の割合が最も高くなっていま

した。「健全な食生活を心がけている人」の割合は７５．４％、「主食・主菜・副菜を３つそろえて食べることが１日

２回以上ある人」の割合は３７．７％となっていました。

必要な栄養素をバランスよくとるためには、主食・主菜・副菜といった栄養面の特徴が異なる料理を組み合わ

せて食べることが基本になります。

配膳シートに合わせて、料理を並べてみましょう。

全部そろうと、バランスのよい献立になります。配膳シートで チェック！

栄養バランスを

ごはん・パン・めん など
炭水化物が多く、エネル

ギーのもとになります。

脳の栄養となるブドウ糖

を豊富に含んでいます。

みそ汁・スープ など
水分補給としての役割があ

るほか、ミネラルやビタミン

の供給源になります。

肉・魚・卵・大豆料理 など
おもに体をつくるたんぱく

質の供給源になります。

脂質の多いものはとりすぎ

ないように注意しましょう。

野菜料理 など
ビタミンやミネラルを多

く含み、体の調子をととの

える役割をしています。

ご存知ですか 栃木県民の食事の特徴 （平成２８年度県民健康・栄養調査結果」より）

１ 食塩の摂取量が多い

県民（20歳以上）の1日の食塩摂取量は、男性10.7グラム、女性9.1グラムです。

健康を維持増進するための目標量は、男性7.5グラム未満、女性6.5グラム未満です。

男女ともに目標量を超えています。

２ 野菜の摂取量が不足

県民（20歳以上）の1日の野菜摂取量は、男性278グラム、女性275グラムです。

健康を維持増進するための目標量は350グラム以上で、1皿分（約70グラム）不足しています。

牛乳・乳製品、くだものもプラスして

栄養フルコース型の食事に！



不規則

不規則

農林水産省 「食育に関する意識調査」（２０１９年１０月実施）結果より

・２０歳以上から抽出した国民５０００人に、子どもの頃の食生活を振り返ってもらっ

たところ、成人に近づくにつれ、「家では１日三食決まった時間に食事をとっていた

人」の割合は減少していました。

・子どもの頃に、規則正しく食事をとっていた人は、２０代、３０代になっても、「現在

も朝食をほとんど毎日食べる」と回答していました。
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若い世代における子どもの頃の食生活と現在の朝食摂取との関連
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