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福
　
祉

Welfare

何のマークでしょう？

答えは23ページ下

「
何
を
、ど
れ
だ
け
」
が
一
目
で
分
か
り
ま
す

食
欲
の
秋
到
来
！
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
活
用
し
て
み
よ
う

具だくさんなみそ汁で、

野菜がたっぷり取れます。

伊藤 春子 さん（豊科）

い　とう はる　 こ

　新市誕生とともに、食生活改善推進協

議会」も１つの組織になりました。会員

数は337人となり、それぞれの地域で、み

んな一所懸命に活動しています。不足し

がちな野菜を取るため、私は旬の野菜な

どを、おはしが立つくらい入れた「具だ

くさんなみそ汁」をよく作ります。野菜

は１日350㌘取ることが目安とされていま

すが、毎日手軽に野菜を取ることができ、

おすすめです。

自
分
の
適
正
量
を
知
ろ
う

安 曇 野 市 食 生 活 改 善 推 進 協 議 会 会 長

病
　院
　・
　医
　院

歯
科
医

小田切医院

83-6025[穂高]

小林医院

72-2717［豊科］

中島整形外科

72-3543[豊科]

堀金歯科医院

72-6975［堀金］

塔の原内川医院

81-2121[明科]

石田医院

72-2766［豊科］

岡村耳鼻咽喉科医院

72-2102[豊科]

山田歯科医院

73-7575［豊科］

穂高病院

82-2474[穂高]

柏原クリニック

82-7222［穂高］

丸山内科クリニック

72-6188［豊科］

松村歯科医院

62-2048［明科］

平林医院

62-2227[明科]

高橋医院

82-2561［穂高］

木暮医院

77-2119[三郷]

アルプス歯科クリニック

77-8901［三郷］

追分クリニック

82-2129[穂高]

根津内科医院

82-8382［穂高］

長瀬内科医院

72-7286[豊科]

丸山整形外科歯科

72-7000［豊科］

清沢医院

82-7600[穂高]

米倉医院

72-2354［堀金］

こうの内科循環器科

71-5881[豊科]

みずほ歯科医院

77-7111［三郷］

※休日当番医は変更される場合があります。当日は休日医療情報案内でご確認ください。（　  　0120-890-423）

1○日 8○日 9○祝 15○日 22○日 29○日

ステップ1

自分が一日に必要なエネルギー量をチェック！
身体活動レベル（※）を考慮して、必要なエネルギー量の目安を
確かめましょう。

「低い」

「ふつう」以上

6～9歳 男女

1800kcal 4～5 3～4

3～55～7

5～6 2 2

1600

2000

2200

2400

1800

7～8 6～7 4～6 2～3 2～3

2600

2800

（基本形）

（1600～
  2000kcal）

2200kcal
（2000～
  2400kcal）

2600kcal
（2400～
  2800kcal）

10～11歳 男

※身体活動レベルの見方

「低い」＝1日のうち座っていることがほとんど。

「ふつう」＝座り仕事が中心だが、歩行・軽いスポーツ等を

　　　　　5時間程度は行う。

さらに強い運動や労働を行っている人については、その内容や

時間に応じて適宜、調整が必要。

＜肥満者の場合＞

肥満（成人でBMI≧25）の場合には、体重変化を見ながら適宜

エネルギーの量を「1ランク」下げる等の工夫が必要となる。

10～17歳 女

12～17歳 男

18～69歳 女

18～69歳 男

70歳以上 男女

ステップ2

料理区分ごとの摂取の目安をチェック！
必要なエネルギーに応じて
適宜、各料理区分の目安となる量を選択しましょう。

エネルギー
（kcal）

牛乳・
乳製品

主食 副菜 主菜 果物

「低い」

「ふつう」以上

「低い」

「ふつう」以上

「低い」

「ふつう」以上

Ⅰ

Ⅱ

Ⅲ

　
右
図
に
示
さ
れ
て
い
る
お
よ
そ
２
、２
０
０

㌔
㌍
は
、ほ
と
ん
ど
１
日
座
っ
て
仕
事
を
し

て
い
る
運
動
習
慣
の
な
い
男
性
の
適
正
量

で
す
。
年
齢
、
性
別
、
活
動
量
に
よ
り
、
適
正

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
異
な
り
ま
す
。下
の
図

を
参
照
に
、自
分
の
適
正
値
を
確
認
し
ま
し

ょ
う
。元
気
で
長
生
き
す
る
た
め
に
も
月
に

１
回
く
ら
い
は
自
分
の
食
事
を
振
り
返
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。

　
国
が
定
め
た
「
食
育
推
進
基
本
計
画
」
で

は
、食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
な
ど
を
参
考
に

食
生
活
を
送
る
国
民
の
割
合
を
、全
体
の
60

％
以
上
に
す
る
こ
と
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。

�
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
の
詳
細
は
、各
保

健
セ
ン
タ
ー
で
ご
案
内
し
て
い
ま
す
。ぜ
ひ

ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　
私
た
ち
は
毎
日
食
事
を
し
て
い
ま
す
。

体
づ
く
り
、
健
康
づ
く
り
に
は
欠
か
せ
な

い
食
事
で
す
が
、
何
か
が
不
足
し
た
り
、

逆
に
過
剰
に
取
り
過
ぎ
る
と
体
に
支
障
を

来
し
ま
す
。
そ
こ
で
、
厚
生
労
働
省
と
農

林
水
産
省
は
昨
年
６
月
、
具
体
的
な
行
動

に
結
び
付
け
る
指
標
と
し
て
「
食
事
バ
ラ

ン
ス
ガ
イ
ド
」
を
作
成
し
ま
し
た
。

　
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
と
は
、
一
日
に
「
何

を
、
ど
れ
だ
け
」
食
べ
た
ら
良
い
か
が
一

目
で
分
か
る
よ
う
に
示
し
た
目
安
で
す
。

主
食（
ご
は
ん
、
パ
ン
、
め
ん
）
・
副
菜
（
野

菜
、
い
も
、
海
草
、
き
の
こ
）
・
主
菜
（
肉
、

魚
、
卵
、
大
豆
製
品
）
・
牛
乳
、
乳
製
品
・

果
物
の
５
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、
そ
れ

を
バ
ラ
ン
ス
良
く
組
み
合
わ
せ
て
摂
取
で

き
る
よ
う
、「
こ
ま
」
に
例
え
て
イ
ラ
ス
ト

で
示
し
て
あ
り
ま
す
。
（
上
図
）

　
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
す
る
に
は
、

こ
ま
自
体
の
形
を
整
え
、
き
れ
い
に
回
す

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
ず
は
主
食
。
お
よ
そ
ご
は
ん
小
盛
り

１
杯
を
１
つ
、
食
パ
ン
１
枚
を
１
つ
、
う

ど
ん
、
そ
ば
、
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
１
杯
を
２

つ
と
い
う
よ
う
に

そ
れ
ぞ
れ
数
え
て

１
日
の
合
計
が
５

〜
７
つ
摂
取
で
き
る
よ
う
に
し
ま
す
。
主

食
は
し
っ
か
り
と
取
り
ま
す
。

　
次
は
副
菜
で
す
。
小
鉢
１
杯
分
の
野
菜

料
理
を
１
つ
と
数
え
ま
す
。
１
日
で
５
〜

６
つ
摂
取
し
ま
す
。
一
食
あ
た
り
で
は
２

つ
取
る
と
い
う
勘
定
に
な
り
ま
す
。

　
３
つ
目
は
主
菜
で
す
。
１
人
分
の
量
の
卵
・

大
豆
製
品
の
料
理
は
１
つ
、
魚
料
理
は
２
つ
、

肉
料
理
は
３
つ
と
数
え
ま
す
。
こ
れ
を
１

日
で
３
〜
５
つ
摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　
こ
ま
の
先
に
あ
た
る
の
が
、
牛
乳
、
乳

製
品
と
果
物
で
す
。
牛
乳
、
乳
製
品
は
２
つ
、

果
物
も
２
つ
取
る
よ
う
に
し
ま
す
。
牛
乳

１
０
０
㏄
、
チ
ー
ズ
一
か
け
、
ヨ
ー
グ
ル

ト
カ
ッ
プ
１
パ
ッ
ク
を
そ
れ
ぞ
れ
１
つ
と

数
え
、
果
物
は
１
０
０
㌘
程
度
を
１
つ
と

数
え
ま
す
。
そ
し
て
、
水
・
お
茶
が
こ
ま

の
芯
と
な
り
、
運
動
を
す
る
こ
と
で
こ
ま

を
回
し
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
と
運
動
で
健
康
も
保
た
れ
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
ひ
も
は
菓
子
、
し
好
品

を
示
し
て
い
ま
す
。
菓
子
、
し
好
品
は
楽

し
く
適
度
に
摂
取
し
ま
す
。

バ
ラ
ン
ス
を
「
こ
ま
」
に
例
え
て


