
　 日 頃 か ら 炭 水 化 物 を 減 ら し て 食 事 し て い る 方 は 、 無 意 識 に 脂 質 の 割 合 が 多 い 可 能 性 が あ り ま す の で 、

し っ か り 米 を 食 べ る よ う に 意 識 し て み ま し ょ う ！

お  問  い  合  わ  せ ： 健 康 保 険 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 -1 2 1 7

P F C バ ラ ン ス を 意 識 し よ う

理 想 に

近  い ！

現 代 は

脂 質 摂 取 の

割 合 が

多  い ！

　 私 た ち の 体 は 、 食 べ た も の で で き て い ま す 。

　 今 回 紹 介 す る 「 P F C バ ラ ン ス 」 が 整 え ば 、 栄 養 素 を 過 不 足 な く 摂 る こ と が で き る の で 内 臓 脂 肪 の

蓄 積 を 減 ら す ・ 予 防 す る こ と に 繋  が り ま す  。

　 た ん ぱ く 質 （ P r ot ei n ） 、 脂 質 （ F at ） 、 炭 水 化 物 （ C a r b o h y d r at e ） の 頭 文 字

を 取 り 、 こ の ３ つ の 摂 取 割 合 の こ と を P F C バ ラ ン ス と い い ま す 。（ 右 図 ）

　 ど の よ う な バ ラ ン ス で 食 べ て い る か と い う 大 ま か な 栄 養 の “ 質 ” を 測 る

こ と が で き る 指 標 で す 。 こ の バ ラ ン ス が 崩 れ る と 、 活 動 す る た め に 必 要

な 栄 養 が 不 足 し 、 内 臓 機 能 の 低 下 や 体 調 不 良 に 繋 が り や す く な り ま

す 。

■ P F C バ ラ ン ス （ エ ネ ル ギ ー 産 生 栄 養 素 バ ラ ン ス ） と は ？

　 単 純 に エ ネ ル ギ ー 過 多 の 場 合 も あ り ま す が 、 逆 に 痩 せ よ う と し て 流 行 っ て い る 糖 質 制 限 を 行 い 、 エ ネ ル

ギ ー 源 で あ る 炭 水 化 物 （ 主 に 米 ） を 減 ら し 、 脂 質 や た ん ぱ く 質 （ 肉 ・ 魚 な ど の お か ず ） を 多 め に 摂 る こ と で エ

ネ ル ギ ー 不 足 分 を 補 っ て い ま す 。

　 基 本 的 に 主 食 ・ 主 菜 ・ 副 菜 を 揃 え て 食 べ る こ と が で き れ ば 、P F C バ ラ ン ス も 整 え や す い で す 。 朝 食 を 抜 く

と 良 く な い と 言 わ れ る 理 由 は 、 体 に 必 要 な エ ネ ル ギ ー や 栄 養 素 が 不 足 し て し ま う か ら で す 。 そ う す る と P F C

バ ラ ン ス が 崩 れ て し ま い ま す 。

　 毎 食 揃 え る こ と が 難 し く て も 、１ 日 ２ 食 は 揃 え る よ う に し た り 、 サ バ 缶 な ど の 缶 詰 や カ ッ ト 野 菜 を 活 用 す る

と 簡 単 に で き る の で お す す め で す ！

　 外 食 の 際 は 、 定 食 を 選 ぶ よ う に す る と 偏 り に く い で す 。 た と え 偏 っ た と し て も 、 朝 ・ 昼 ・ 夜 の ど こ か で 調 整 し

て  バ  ラ  ン  ス  を  と  り  ま  し  ょ  う ！

　 コ ン ビ ニ で は 、 弁 当 や 総 菜 の み で 済 ま せ る の で は な く 、 サ ラ ダ や 卵 、 豚 汁 な ど の 汁 物 を プ ラ ス し て み る と

栄 養 バ ラ ン ス を 整 え や す く な り ま す の で 、 ぜ ひ 実 践 し て み て く だ さ い ！

厚 生 労 働 省 「 国 民 栄 養 調 査 」 よ り

食 の 欧 米 化 が

進 ん で い る …

ご  飯 よ り お か ず  の

割 合 が 多 い
お か ず は 魚 よ り

肉 が 多 い

■ 現 代 の 栄 養 バ ラ ン ス の 問 題

■ 簡 単 に P F C バ ラ ン ス を 整 え る 方 法
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