
会社の黒字はありがたいですが、体の黒字は肥満～脂肪の蓄積～血

管の傷み一生活習慣病～臓器の障害一透析・脳卒中による麻痺など…

につながります。

あなたの収支決算は大丈夫ですか？時々は体重計に乗って確認して

みましょう。

20歳の時に比べて体重が10kg以上増えている人は、要注意です。

今回は収入の部について考えてみようと思います。

体にとっての収入は食生活です
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●400kcalが3つで1200kcal～これは1日の最低限の摂取カロリーです。
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（糖尿病の基礎食に当たります。）

●400kcalが4つで1600kcal～減量時によく使われる摂取力ロリーです8

●400kcalが5つで2000kcal～成人男性の1日の目安になる摂取カロリーです。
（実際には体重▲労働強度で変わります）

＊自動車部品の製造会社の給食（定食）は800kcal（ごはん含む）前後のものが多いように思います。

同じ400kcalでも、栄養面ではバランスの取れているもの・

崩れているものといろいろあります。

栄養のバランスの取れているもの
（写真の中で）

●トースト（何も塗らない）▲ハム

工、ソヴ・サラ′ダ

●ホイル焼き・野菜料理・ごはん・
澄まし汁の献立
●チーズトースト

栄養のバランスが悪いもの
（写真の中で）

●チョコレ「トクリームバン

●メロンパン

●そうめん

●ざるそば

＊暑くなるとついついあっさりしたものを食べがちですが、そうめん・ぎるそばも意外にカロリ膚が

ありますのでご用心。
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3 種 類 の 収 入 の バ ラ ン ス を よ く し よ う

3種類とは ：主食 ・主菜 ・副菜です。

食べ物 体での働き
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主　食 ごはん・パン・麺類など エネルギーになるもの 糖質・脂質

主　菜 肉・魚・寧日・豆腐など 血や肉になるもの たんばく買

ビタミン・ミネラル副　菜 野菜・果物など 体の喜国子を整えるもの

主食・主菜・副菜の割合は3 ：1 ：2で取りましょう。

お弁当で見るとわかりやすいですね旦
お弁当の半分にごはんを詰めます。残り半分の3分の
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がん1個など）・乳製品（牛乳1本▼ヨーグルト（小さいかリブのもの）
1個など）を加えると言うことなしです。

●食事の量・質・バランス～毎食・1日・1週間単位で見直してみましょう。
●主食・主菜・副菜～いろいろな食材を食べるようにしよう。

●調理法～和食▲洋食■中華と目先を変えて▲・
※チョコレートパン・メDンパン以外の写真は∴群羊社発行の「そのまんま料理カード」を組み合わせて使用しました。

厚生労働省が出している食事バランスガイドも委考にしてください
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食 事 バ ランスガイド細って食生活をチェックしてみませんか？
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芦3 時々 、自分の体型の変化をチエツ乳′、お顔まわ舶犠になってきたらエネルギ〟を1ランシラ下げるなとゝ調整し軋よう∃

遠隔地などのため、保健師による健康相談の事業所言方問を実施されていない事業所さんにおかれても、「会社▲事業

所の紹介、製品その他のPR」などご希望により記事掲試させていただきます。どうぞお気軽にお申し込みください。


