
　
生
き
物
が
生
命
を
と
り
入
れ
て
利

用
す
る
一
連
の
営
み
の
こ
と
を
「
栄

養
」
と
い
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
い
ろ

い
ろ
な
食
べ
物
を
消
化
・
吸
収
に

よ
っ
て
体
内
に
と
り
込
み
、
代
謝
に

よ
っ
て
分
解・合
成
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
作
っ
た
り
、
筋
肉
や
血
液
な
ど
人

間
特
有
の
細
胞
に
つ
く
り
変
え
た
り

す
る
営
み
の
こ
と
で
す
。
そ
の
食
べ

物
に
含
ま
れ
る
物
質
の
う
ち
、
生
命

活
動
に
深
く
関
わ
る
も
の
を
「
栄
養

素
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

食生活から
健康に

かくれ栄養不足
に

バランスのとれた食事を心がけ

ているつもりでも、実は足りな

い栄養素があるかもしれません。

最近では「かくれ栄養不足」も

増えているとか。今年一年を健

康に過ごせるよう、食事のクセ

をチェックして健康的な毎日を

過ごしましょう。

気をつけよう

特集 1

栄
養
と
栄
養
素
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生
き
る
う
え
で
絶
対
不
可

欠
な
栄
養
素
が
「
炭
水
化
物

（
糖
質
）」「
脂
質
」「
た
ん
ぱ

く
質
」
で
す
。
こ
れ
ら
は
三

大
栄
養
素
と
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。
こ
こ
に
、
ほ
か
の
栄
養

素
の
働
き
を
助
け
、
体
の
調

子
を
整
え
る
「
ビ
タ
ミ
ン
」

と
「
ミ
ネ
ラ
ル
（
無
機
質
）」

の
２
つ
を
加
え
た
も
の
が「
五

大
栄
養
素
」
で
す
。
こ
れ
ら

の
栄
養
素
は
互
い
に
作
用
し

吸
収
さ
れ
る
こ
と
で
、
力
や

体
温
、
筋
肉
、
血
液
な
ど
に

生
ま
れ
変
わ
り
ま
す
。
つ
ま

り
、
五
大
栄
養
素
は
ど
れ
も

欠
か
す
こ
と
が
で
き
ず
、
偏

り
な
く
、
バ
ラ
ン
ス
良
く
摂

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

微
量
栄
養
素

糖質とたんぱく質は 1g
あたり 4kcal、脂質は
9kcal のエネルギーを生
みだす。

エネルギー源に
なる

皮膚や酵素、ホルモンな
ど様々な部分をつくる。
特にたんぱく質は体の全
ての形成に関わる。

体の組織を
つくる

体の機能が円滑になるよ
うサポートする。筋肉の
収縮や皮膚・内臓の代謝
などに欠かせない。

体の調子を
整える

糖質と食物繊維の総称。穀類やいも類に多
く含まれる。ブドウ糖に分解され、主要な
エネルギーとなる。

炭水化物

脂肪やコレステロールの総称。体内で効率
よくエネルギーを生み出し、ホルモンや神
経組織をつくり、健康を維持する。

脂　質

動物性と植物性に分けられる。肝臓でアミ
ノ酸に分解される。食品の種類によってア
ミノ酸の組成は異なる。

たんぱく質

無機質とも呼ばれる。有機化合物である他
の栄養素と異なり、元素記号で表される。
体内では合成できない。

ミネラル

油脂に溶けやすい脂溶性と、水に溶けやす
い水溶性に大別される。体内ではほとんど
合成することができない。

ビタミン

五
大
栄
養
素

三
大
栄
養
素

五大栄養素の種類と働き

五
大
栄
養
素
と
は
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食
生
活
が
豊
か
に
な
っ
た
現
代
、
コ
ン

ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
や
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド

の
お
か
げ
で
昔
に
比
べ
手
軽
に
食
事
が
摂

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
反
面
、

食
事
内
容
に
は
偏
り
が
出
る
よ
う
に
な
り
、

カ
ロ
リ
ー
は
と
れ
て
い
る
の
に
栄
養
が
不

足
し
て
い
る
「
か
く
れ
栄
養
不
足
」
の
人

が
増
え
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
カ
ル
シ
ウ

ム
の
場
合
は
30
歳
以
上
の
推
奨
量
が
男
性

7
5
0
mg
／
日
・
女
性
6
5
0
mg
／
日
に

対
し
て
男
女
総
計
で
摂
取
平
均
4
9
4
mg

／
日
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
場
合
は
30
歳
以
上

の
男
女
目
安
量
が
９
μg
／
日
に
対
し
て
男

女
総
計
で
摂
取
平
均
6.5 

μg
／
日
と
不
足
が

明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。※

　
食
材
に
は
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
が
含
ま
れ

て
お
り
、
ま
ん
べ
ん
な
く
摂
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
食
べ
る

こ
と
は
、
フ
レ
イ
ル
※
の
予
防
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
ち
ゃ
ん
と
食
べ
て
い
る
つ
も
り
で

も
、
実
際
は
好
き
な
も
の
し
か
食
べ
て
い
な

い
場
合
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
合
言
葉

は
「
さ
あ
に
ぎ
や
か
に
い
た
だ
く
」。
そ
れ

ぞ
れ
の
食
品
群
の
頭
文
字
を
と
っ
た
覚
え
方

で
す
。
ま
ず
は
難
し
く
考
え
ず
、
左
記
の
10

食
品
群
か
ら
1
日
の
う
ち
で
食
べ
た
も
の
を

１
食
品
群
１
点
で
数
え
ま
し
ょ
う
。
最
低
で

も
4
点
以
上
、
で
き
れ
ば
7
点
以
上
を
目
指

す
と
ま
ん
べ
ん
な
く
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

※
フ
レ
イ
ル
：「
健
康
」
と
「
要
介
護
」
の
中
間
の
状
態

「
か
く
れ
栄
養
不
足
」
が

増
え
て
い
る

食
事
の
ク
セ
を
チ
ェ
ッ
ク 

〜
食
品
摂
取
の
多
様
性
ス
コ
ア
〜出典：地方独立行政法人　東京都健康長寿医療センター

※ 令和4年国民健康・栄養調査、
日本人の食事摂取基準（2025年版）より

少しでも
料理の中に
入っていれば
OK!!

最低でも4点以上、
できれば7点以上を目指しましょう
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「体に良い油」とされているＤＨＡやＥＰＡなど
の魚の油や、アマニ油やエゴマ油は、血中の中
性脂肪や悪玉コレステロールを下げる働きがあ
ることがわかっています。また、脂質には満腹
感を持続させる効果があるので、ダイエット中
こそ良い油を適度に摂ることが必須です。

体内のエネルギー源として使用されるため必要
な栄養ではありますが、意外に摂りすぎなのが
炭水化物です。そのため、おにぎりを食べるな
ら具の入ったものを、麺類なら野菜やチャー
シューを乗せるなどして、炭水化物以外の食品
も一緒に摂れるようにしましょう。

脂　質 炭水化物

ビタミンは細胞を活性化し免疫力を高め、他の
栄養素と合体して体への吸収を助けます。ミネ
ラルも他の栄養素がスムーズに働けるようサ
ポートしたり、体内の器官や組織が正常に機能
するよう調整したりしています。海藻や野菜な
どで補給するとともに、食事から摂取しにくい
ビタミンＤや亜鉛はサプリメントを上手に取り
入れてみましょう。

たんぱく質は筋肉や髪の毛、爪や骨の他、ホル
モンや酵素の原料としても使われます。体内に
貯蔵することができず、食材によっても組成が
異なるので、1食で 2種のたんぱく質がとれる
よう心がけましょう。例えば、目玉焼きと納豆、
焼き魚と豆腐のみそ汁など。野菜サラダに水煮
缶をプラスするのもおすすめです。

ビタミン＆ミネラル たんぱく質

食事の摂り方にひと工夫！
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