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平成２２年３月

みなさん、毎日元気に仕事をがんばっていますか？健康にすごす
には、１に運動、2に食事、そして休養や睡眠をしっかりとって…

でも食事は、何をどれだけ食べればいいの？他の人たちはどんな
食生活をしているのか知りたくはありませんか？

最近子どもや若い人たちをはじめとして、朝食を食べない、偏食や
食べ残しをするなど食生活の乱れが問題となっています。
子どもたちやこれから社会に出るひとたちの生活改善方策を探る
という観点から、母親や若者を中心とした、現代人の食生活の実態
を明らかにするための調査、「最近の食生活に関するアンケート調
査」を平成１５年度に市民講座などのイベントに参加された若い人
や中学生や高校生を対象として４，０００人余りに、農林水産省関東
農政局が実施しました。

その中で、気になるところをピックアップし、紹介したいと思います。
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「最も食事が重要である」と回答する方が多い中で、「食事よりも重
要なことがある」と回答している人も、２０歳代後半から４０歳代前半
の男性は多くなっています。その理由として、仕事仕事仕事仕事・・・・人付人付人付人付きききき合合合合いいいい・・・・睡睡睡睡

眠眠眠眠…。では、みなさんの食生活は どうなっているのでしょうか？

普段の生活の中で、食事をどの程度重要なことと意識していますか？
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男女とも１６歳～３０歳で高い欠食率。
男女別では男性が高く、食生活の乱れが深刻になっている
のが伺えます。また、平成１６年度山梨県民栄養調査の結
果では、２０・３０歳台男性４人に１人が欠食しています。

朝食を食べない理由として「「「「食食食食べるべるべるべる時間時間時間時間がないからがないからがないからがないから」」」」
「「「「食欲食欲食欲食欲がわかないからがわかないからがわかないからがわかないから」」」」そして、「「「「仕事仕事仕事仕事でででで夕食夕食夕食夕食がががが遅遅遅遅いかいかいかいか
らららら」」」」と回答を寄せられ、食生活の不規則がみられます。
夜夜夜夜になるとになるとになるとになると、、、、生体生体生体生体リズムリズムリズムリズムがががが昼間昼間昼間昼間のののの「「「「活動活動活動活動モードモードモードモード」」」」からからからから「「「「休息休息休息休息

モードモードモードモード」」」」にににに変変変変わりわりわりわり、、、、消費消費消費消費エネルギーエネルギーエネルギーエネルギーがががが減減減減りりりり夜夜夜夜にににに食食食食べたものはべたものはべたものはべたものは脂脂脂脂
肪肪肪肪となってとなってとなってとなって体体体体にににに蓄積蓄積蓄積蓄積しやすくしやすくしやすくしやすくなります。夜遅くの脂肪の多い食
事は肥満につながります。朝や昼にしっかり食べましょう。

朝食はしっかり食べていますか？
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健康のために食生活ではどのようなことを取り組んでいますか？

「栄養のバランスを考えて食べてい
る」「野菜を多く摂る」「サプリメン
トや健康食品を摂る」と様々です。特
に若い女性は「食べ過ぎに注意する」
に関心が高いようです。

しかし、実際の食生活はどうでしょ
うか？
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野菜をしっかり摂っていますか？

「「「「野菜野菜野菜野菜はははは健康健康健康健康のためにのためにのためにのために１１１１日日日日３５０３５０３５０３５０ｇｇｇｇ食食食食べることべることべることべること」」」」が
目標とされていますが、実際には摂れていないのが現
実です。
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「「「「食食食食べるべるべるべる時間時間時間時間がないがないがないがない」」」」「「「「野菜野菜野菜野菜がががが嫌嫌嫌嫌いいいい」「」「」「」「料理方法料理方法料理方法料理方法がよくわかがよくわかがよくわかがよくわか
らないらないらないらない」」」」で敬遠される野菜。栄養のバランスを考えている割
には…ですね。また、平成１６年度山梨県民栄養調査の結果

では、２０歳～４０歳台の男性は外食の機会が多いので、野
菜不足が深刻です。
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手軽な野菜料理

キャベツと手羽先のトマト煮(2人分）

＜＜＜＜材材材材 料料料料＞＞＞＞
・・・・キャベツキャベツキャベツキャベツ ２５０２５０２５０２５０ｇｇｇｇ
・・・・鶏手羽中鶏手羽中鶏手羽中鶏手羽中 6666本本本本
(塩塩塩塩、、、、こしょうこしょうこしょうこしょう少少少少々々々々ふるふるふるふる））））

・・・・トマトトマトトマトトマト 2222個個個個
・・・・玉玉玉玉ねぎねぎねぎねぎ １１１１/2/2/2/2個個個個
・・・・酒酒酒酒 ５０５０５０５０ｃｃｃｃｃｃｃｃ
・・・・塩塩塩塩 小小小小さじさじさじさじ1/２２２２

・・・・粗粗粗粗びきびきびきびき黒黒黒黒こしょうこしょうこしょうこしょう 少少少少々々々々
・・・・オリーブオリーブオリーブオリーブ油油油油

＜＜＜＜作作作作りりりり方方方方＞＞＞＞
①①①① 手羽中手羽中手羽中手羽中はははは裏側裏側裏側裏側からからからから骨骨骨骨とととと骨骨骨骨のののの間間間間にににに切切切切りりりり込込込込みみみみ
をををを入入入入れれれれ、、、、塩塩塩塩、、、、こしょうをふってもみこしょうをふってもみこしょうをふってもみこしょうをふってもみ込込込込むむむむ。。。。

②②②② キャベツキャベツキャベツキャベツはははは大大大大きなきなきなきなざくざくざくざく切切切切りにしりにしりにしりにし、、、、玉玉玉玉ねぎはねぎはねぎはねぎは
4444等分等分等分等分のくしのくしのくしのくし形形形形にににに切切切切るるるる。。。。トマトトマトトマトトマトはははは皮皮皮皮をををを湯湯湯湯むきむきむきむき
にしにしにしにし、、、、種種種種をををを除除除除いていていていてざくざくざくざく切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。

③③③③ フライパンフライパンフライパンフライパンににににオリーブオリーブオリーブオリーブ油小油小油小油小さじさじさじさじ1111をををを熱熱熱熱しししし、、、、①①①①
のののの手羽中手羽中手羽中手羽中をををを表側表側表側表側からからからからカリカリカリカリカリカリカリカリになるまでになるまでになるまでになるまで強火強火強火強火
でででで焼焼焼焼きききき、、、、返返返返してしてしてして、、、、裏側裏側裏側裏側をををを軽軽軽軽くくくく焼焼焼焼きききき、、、、油油油油をよくきをよくきをよくきをよくき
ってってってって 鍋鍋鍋鍋にににに移移移移すすすす。。。。
④④④④ ③③③③ののののフライパンフライパンフライパンフライパンでででで玉玉玉玉ねぎをねぎをねぎをねぎを焼焼焼焼きききき色色色色がつくよがつくよがつくよがつくよ
うにうにうにうに炒炒炒炒めめめめ、、、、③③③③のののの手羽中手羽中手羽中手羽中のののの上上上上にのせるにのせるにのせるにのせる。。。。
⑤⑤⑤⑤ 玉玉玉玉ねぎのねぎのねぎのねぎの上上上上ににににトマトトマトトマトトマトをををを広広広広げげげげ入入入入れれれれ、、、、キャベツキャベツキャベツキャベツ
をかぶせるようにをかぶせるようにをかぶせるようにをかぶせるように入入入入れれれれ、、、、酒酒酒酒、、、、塩塩塩塩をふるをふるをふるをふる。。。。ふたふたふたふた
をしっかりしてをしっかりしてをしっかりしてをしっかりして、、、、中火中火中火中火にかけにかけにかけにかけ、、、、20202020～～～～25252525分蒸分蒸分蒸分蒸煮煮煮煮
にしにしにしにし、、、、塩味塩味塩味塩味をををを見見見見てててて足足足足りなければりなければりなければりなければ、、、、塩塩塩塩でででで味味味味をををを調調調調
えるえるえるえる。。。。
⑥⑥⑥⑥ 器器器器にににに盛盛盛盛りりりり、、、、粗挽粗挽粗挽粗挽きききき黒黒黒黒こしょうをふるこしょうをふるこしょうをふるこしょうをふる。。。。

1111人分人分人分人分あたりあたりあたりあたり
エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：：２６８２６８２６８２６８ｋｃｋｃｋｃｋｃalalalal
塩分塩分塩分塩分 ：：：： １１１１．．．．９９９９ｇｇｇｇ

不足不足不足不足しているしているしているしている野菜野菜野菜野菜。。。。春野菜春野菜春野菜春野菜をたくさんをたくさんをたくさんをたくさん摂摂摂摂れるれるれるれるレシピレシピレシピレシピをををを２２２２品紹介品紹介品紹介品紹介しますしますしますします。。。。
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豚肉と筍のピリ辛炒め(2人分）

＜＜＜＜材料材料材料材料＞＞＞＞
・・・・豚豚豚豚もももももももも肉肉肉肉(薄切薄切薄切薄切りりりり）））） １００１００１００１００ｇｇｇｇ

・・・・筍筍筍筍（（（（茹茹茹茹でたものでたものでたものでたもの）））） １００１００１００１００ｇｇｇｇ
・・・・菜菜菜菜のののの花花花花 1111/2/2/2/2束束束束
・・・・ニンニクニンニクニンニクニンニク（（（（みじんみじんみじんみじん切切切切りりりり）））） 1/21/21/21/2片分片分片分片分
・・・・ショウガショウガショウガショウガ（（（（みじんみじんみじんみじん切切切切りりりり）））） 1/21/21/21/2片分片分片分片分
・・・・サラダサラダサラダサラダ油油油油 大大大大さじさじさじさじ１１１１
・・・・ⒶⒶⒶⒶ
豆板醤豆板醤豆板醤豆板醤 小小小小さじさじさじさじ1/31/31/31/3
醤油醤油醤油醤油 大大大大さじさじさじさじ１１１１
砂糖砂糖砂糖砂糖 小小小小さじさじさじさじ１１１１
こしょうこしょうこしょうこしょう 少少少少々々々々
酒酒酒酒 大大大大さじさじさじさじ1111
・・・・ⒷⒷⒷⒷ
片栗粉片栗粉片栗粉片栗粉 小小小小さじさじさじさじ１１１１
水水水水 小小小小さじさじさじさじ２２２２

＜＜＜＜作作作作りりりり方方方方＞＞＞＞
①①①① 豚肉豚肉豚肉豚肉はははは４４４４ｃｍｃｍｃｍｃｍ幅幅幅幅にににに切切切切るるるる。。。。
②②②② 筍筍筍筍はははは穂先穂先穂先穂先をををを薄切薄切薄切薄切りりりり、、、、太太太太いいいい部分部分部分部分はいちょうはいちょうはいちょうはいちょう切切切切りにするりにするりにするりにする。。。。
③③③③ 菜菜菜菜のののの花花花花はははは根元根元根元根元をををを落落落落としとしとしとし、、、、塩少塩少塩少塩少々（々（々（々（分量外分量外分量外分量外））））をををを入入入入れたれたれたれた熱湯熱湯熱湯熱湯でさっとでさっとでさっとでさっと茹茹茹茹でででで水水水水にににに取取取取りりりり、、、、
水気水気水気水気をををを切切切切るるるる。。。。

④④④④ フライパンフライパンフライパンフライパンににににサラダサラダサラダサラダ油油油油をををを熱熱熱熱しししし、、、、ニンニクニンニクニンニクニンニク、、、、ショウガショウガショウガショウガをををを炒炒炒炒めめめめ、、、、香香香香りがりがりがりが出出出出たらたらたらたら①①①①をををを加加加加えるえるえるえる。。。。
⑤⑤⑤⑤ ②②②②をををを加加加加ええええ、、、、油油油油がまわったらがまわったらがまわったらがまわったら、、、、ⒶⒶⒶⒶをををを加加加加ええええ混混混混ぜるぜるぜるぜる。。。。
⑥⑥⑥⑥ ⒷⒷⒷⒷでとろみをつけでとろみをつけでとろみをつけでとろみをつけ、、、、③③③③をををを加加加加えてさっとえてさっとえてさっとえてさっと炒炒炒炒めめめめ合合合合わせるわせるわせるわせる。

1111人分人分人分人分あたりあたりあたりあたり
エネルギーエネルギーエネルギーエネルギー：：：： １８７１８７１８７１８７ｋｃｋｃｋｃｋｃalalalal
塩分塩分塩分塩分 ：：：： １１１１．．．．４４４４ｇｇｇｇ
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若い女性が気にしているのが“スタイル”。でも、本人が気にす
るほど太ってはいないのです。むしろ痩せていて、からだに大切
な栄養素が不足しています。
平成１６年度山梨県民栄養調査の結果では、鉄分鉄分鉄分鉄分、、、、カルシウムカルシウムカルシウムカルシウム
がががが不足不足不足不足しており、深刻になっています。それぞれが不足していると
貧血や骨粗鬆症の原因のひとつになると言われています。

貧血は、血液中の赤血球の減少や
赤血球に含まれる血色素（ヘモグロ
ビン）の量が少なくなった状態を言
います。

症状は、めまいめまいめまいめまい・・・・立立立立ちくらみちくらみちくらみちくらみ、、、、頭頭頭頭
重重重重・・・・頭痛頭痛頭痛頭痛、、、、耳鳴耳鳴耳鳴耳鳴りりりり、、、、顔色不良顔色不良顔色不良顔色不良、、、、唇唇唇唇のののの
色色色色がががが悪悪悪悪いいいい、、、、肩肩肩肩やややや首首首首のののの凝凝凝凝りりりり、、、、動悸動悸動悸動悸・・・・息息息息
切切切切れれれれ、、、、むくみむくみむくみむくみ、、、、疲疲疲疲れやすいれやすいれやすいれやすい、、、、体体体体ががががだだだだ
るいるいるいるい、、、、注意力低下注意力低下注意力低下注意力低下などなどなどなどが上げられま
す。

若い女性のなかで・・・

貧血の中でも最も多いのが
ヘモグロビンの主原料の鉄分
不足の鉄欠乏性貧血です。

出血出血出血出血、、、、偏食偏食偏食偏食ややややダイエットダイエットダイエットダイエットなななな
どにどにどにどによるよるよるよる食食食食のののの乱乱乱乱れれれれ、、、、成長期成長期成長期成長期やややや
妊娠中妊娠中妊娠中妊娠中のののの鉄分需要鉄分需要鉄分需要鉄分需要がががが多多多多いこといこといこといこと、、、、
深夜勤深夜勤深夜勤深夜勤やややや不規則勤務不規則勤務不規則勤務不規則勤務（（（（夜間夜間夜間夜間
にににに体内体内体内体内のののの鉄分鉄分鉄分鉄分がががが減少減少減少減少するためするためするためするため））））
などなどなどなどにより鉄分不足になるよ
うです。
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鉄欠乏性貧血は生活を改善するだけで予防することができま
す。
⑴⑴⑴⑴ 鉄分鉄分鉄分鉄分のののの多多多多いいいい食品食品食品食品をををを積極的積極的積極的積極的にににに摂摂摂摂りましょうりましょうりましょうりましょう。

＜鉄分の多い食品＞
レバー、あさり、牡蠣、牛もも肉、イワシ丸干し、
まぐろ赤身、大豆・大豆製品、ひじき、もずく、海苔、
ほうれん草、小松菜、切り干し大根 など。

⑵⑵⑵⑵ 無理無理無理無理ななななダイエットダイエットダイエットダイエットやややや食事食事食事食事がががが不規則不規則不規則不規則といったといったといったといった生活生活生活生活はははは改善改善改善改善
しましょうしましょうしましょうしましょう

⑶⑶⑶⑶ バランスバランスバランスバランスのいいのいいのいいのいい食事食事食事食事をしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。
ヘモグロビンは鉄とたんぱく質からできています。肉や魚卵 、
豆腐などの食品も適量を摂りましょう。また、ビタミンＣは鉄の
吸収を促進する働きがあるので、野菜やくだものもしっかり摂
りましょう。

⑷⑷⑷⑷ おおおお茶茶茶茶ややややコーヒーコーヒーコーヒーコーヒーはははは鉄分鉄分鉄分鉄分のののの吸収吸収吸収吸収をををを悪悪悪悪くするくするくするくするタンニンタンニンタンニンタンニンがががが含含含含まれてまれてまれてまれて
いますいますいますいます。。。。食事食事食事食事とはとはとはとは時間時間時間時間をずらしてをずらしてをずらしてをずらして飲飲飲飲みましょうみましょうみましょうみましょう。。。。

⑸⑸⑸⑸ 適度適度適度適度なななな運動運動運動運動はははは、、、、ヘモグロビンヘモグロビンヘモグロビンヘモグロビンをををを増増増増やしますやしますやしますやします。。。。積極的積極的積極的積極的にににに行行行行いいいい
ましょうましょうましょうましょう。。。。
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