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魚、肉、卵、大豆など�

●血液や筋肉などをつくる�

●毛細血管、歯、骨の結合組織を強くする�

●神経の伝達等の調整作用�

（そのほかに、ナトリウム、鉄、リンなど）�

（そのほかにビタミンB1、ビタミンB2など）�

●歯や骨をつくる� ●エネルギー源�

●エネルギー源�●体の中でビタミンAに変わる�
●皮膚や体の粘膜を保護、体の機能を調整�

淡色野菜（大根、白菜、キャベツ�
など）、果実�

米、パン、いもなど�

バター、マーガリン、サラダ油など�緑黄色野菜（にんじん、ほうれん草、小松菜など）�

乳製品、海草類、骨ごと�
　　　食べられる小魚�

たんぱく質�
� ビタミンC�

�

カルシウム�

糖質�

脂肪�カロチン�

第1群�

第2群�

第3群� 第6群�

第5群�

第4群�六つの�

基礎�
食品�牛

乳
�

バター�

サラダ油�

日
本
人
の
三
大
死
因
、「
が
ん
、
脳

卒
中
、
心
臓
病
」
や
、「
糖
尿
病
」、

「
高
血
圧
」
な
ど
、
か
つ
て
「
成
人

病
」
と
呼
ば
れ
て
い
た
病
気
は
、
今
で

は
「
生
活
習
慣
病
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。
生
活
習
慣
が
病
気
に
関
係
す
る
こ

と
が
分
か
っ
た
か
ら
で
す
。

病
気
の
発
症
や
進
行
に
は
環
境
や
遺

伝
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
要
因
が
あ
り
ま
す

が
、
食
事
や
運
動
、
休
養
や
睡
眠
の
取

り
方
、
喫
煙
や
飲
酒
な
ど
の
長
年
積
み

重
ね
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
も
深
く
か
か

わ
っ
て
い
ま
す
。
中
で
も
毎
日
の
食
事

は
、
私
た
ち
の
生
活
習
慣
そ
の
も
の
。

そ
の
食
事
の
栄
養
が
偏
っ
て
い
た
り
、

不
規
則
だ
っ
た
り
す
る
と
、
健
康
に
悪

影
響
を
与
え
ま
す
。

つ
い
つ
い
好
き
な
も
の
ば
か
り
食
べ

た
り
、
食
べ
過
ぎ
た
り
、「
忙
し
い
か

ら
、
や
せ
た
い
か
ら
」
と
食
事
を
抜
い

た
り
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

食
事
に
さ
え
注
意
し
て
い
れ
ば
病
気

に
な
ら
な
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
正
し
い
食
生
活
は
病
気
を
予

防
す
る
手
助
け
に
な
り
ま
す
。

で
も
、
毎
日
、
自
分
で
栄
養
素
な
ど

を
考
え
て
食
事
を
す
る
の
は
難
し
い
も

の
で
す
。
そ
こ
で
、「
手
稲
食
生
活
改

善
協
議
会
」
の
推
進
員
の
方
に
、
誰
で

も
簡
単
に
気
を
付
け
る
こ
と
の
で
き
る

食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
を
教
え
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

手
稲
食
生
活
改
善
協
議
会
で
は
、
毎

年
、
活
動
の
テ
ー
マ
を
設
け
て
い
ま
す
。

平
成
十
二
年
度
と
十
三
年
度
は
、『
生

活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
〜
あ
な
た
の

食
事
の
適
量
は
？
』
を
テ
ー
マ
に
活
動

し
て
き
ま
し
た
。

「
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
、

ま
ず
気
を
付
け
た
い
こ
と
は
、
栄
養
の

バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
る
よ
う
に
い
ろ
い
ろ

な
食
品
を
食
べ
る
こ
と
で
す
。
そ
の
ほ

か
に
、
食
べ
過
ぎ
な
い
こ
と
、
塩
分
を

手稲食生活改善協議会
栄養や健康づくりについて手稲保健センター
が開催する講座で学んだ食生活改善推進員が、
自分たちの知識をボランティアで地域に広げる
活動をしている会です。
現在２４１人の推進委員が「私たちの健康は私たちの手で」をスローガンに、
料理講習会や展示会などを通じて健康的な食生活の普及活動を行っています。
詳細 手稲保健センター �６８１－１２１１

または手稲食生活改善協議会園田会長宅 �６６１－６７２２

食
事
は
健
康
の
源
。

少
し
で
も
健
や
か
に
暮

ら
し
て
い
く
た
め
に
、

食
生
活
に
つ
い
て
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
の
食
事
は
大
丈
夫
？

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
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