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第二部 感染症対策としての食と栄養
-コロナ禍をきっかけに食習慣を見直してみよう-

2021年度 山梨学院短期大学 公開講座（第2回）

感染症との正しいお付き合い ～食生活がわが身を守る～

一部抜粋資料



講義の流れ

・羽畑先生の講義内容の振り返り

（適性体重の維持とビタミンDの摂取）

・コロナ禍における食生活の変化

・健康のキーワード「バランスよく食べる」とは？

（食事バランスガイド、食生活指針、食事調査）

-コロナ禍をきっかけに食習慣を見直してみよう-



YAMANASHI GAKUIN JUNIOR COLLEGE

厚生労働省Webサイトより

新型コロナウイルスを想定した
「新しい生活様式」（2020年6月）における栄養・食生活
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厚生労働省Webサイトより



バランスのよい食事のポイント

食事バランスガイドに沿った食事
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農林水産省Webサイトより

必要なエネルギー量（上の図だとコマの大きさに相当）は人によって異なります。
上の図のサービング数（SV、つ）は2,200±200kcal/日を想定しています。



バランスのよい食事のポイント

食事バランスガイドに沿った食事
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厚生労働省Webサイトより

・１日に、「何を」、「どれだけ」食べたら

よいかを考える際の参考にしていただけるよ

う、食事の望ましい組み合わせとおおよその

量をイラストでわかりやすく示したもの。

・健康で豊かな食生活の実現を目的に策定さ

れた「食生活指針」（2000年3月）を具体

的に行動に結びつけるものとして、2005年

6月に厚生労働省と農林水産省が決定した。

・この「食事バランスガイド」は、健康な

方々の健康づくりを目的に作られたもののた

め、糖尿病や高血圧などで医師または管理栄

養士から食事指導を受けている方は、その指

導に従うこと。

食事バランスガイドとは



バランスのよい食事のポイント

主食・主菜・副菜の揃った食事
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主食

主菜

副菜
牛乳・乳製品

果物

汁物

ご飯、パン、麺など

肉類、魚介類、卵、大豆製品などが中心のおかず

野菜類が中心のおかず



食事バランスだけでなく、
日々の食事で意識していただきたい「食生活指針」

YAMANASHI GAKUIN JUNIOR COLLEGE

①食事を楽しみましょう。

②１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを。

③主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。

④ごはんなどの穀類をしっかりと。

⑤野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども
組み合わせて。

⑥食塩や脂肪は控えめに。

⑦適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を。

⑧食文化や地域の産物を活かし、ときには新しい料理も。

⑨調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少なく。

⑩自分の食生活を見直してみましょう。

①食事を楽しみましょう。

②１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを。

④主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。

⑤ごはんなどの穀類をしっかりと。

⑥野菜・果物、牛乳・乳製品、豆類、魚なども組み合わせて。

⑦食塩は控えめに、脂肪は質と量を考えて。

③適度な運動とバランスのよい食事で、適正体重の維持を。

⑧日本の食文化や地域の産物を活かし、郷土の味の継承を。

⑨食料資源を大切に、無駄や廃棄の少ない食生活を。

⑩「食」に関する理解を深め、食生活を見直してみましょう。

食生活指針（2000年版） 食生活指針（2016年版）

厚生労働省Webサイト「食生活指針普及啓発用スライド集」より



エネルギー・栄養素摂取量をはかることの難しさと重要性
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日本人の食事摂取基準（2020年版）p30より

日々のエネルギー・栄養素

摂取量はばらついており、

そのばらつきの大きさも栄

養素によって異なる。

↓

短期的な過不足よりも習慣

的な過不足をはかることが

重要

↓

今回の公開講座では、希望

者に食習慣をはかる「簡易

型自記式食事歴調査票

（BDHQ）」に回答してい

ただきました。



今回希望者に回答していただいた
簡易型自記式食事歴質問票（BDHQ）の紹介
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参考：BDHQ・DHQ | 佐々木式食習慣アセスメント支援サイト／栄養解析ツール

「昨日の食事」ではなく「食習慣」を調査する。
使いこなすには

栄養学の知識が必要！

BDHQの質問項目



今回希望者に回答していただいた
簡易型自記式食事歴質問票（BDHQ）の紹介
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参考：BDHQ・DHQ | 佐々木式食習慣アセスメント支援サイト／栄養解析ツール

BDHQの結果票（サンプル）



今回希望者に回答していただいた
簡易型自記式食事歴質問票（BDHQ）の紹介
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参考：BDHQ・DHQ | 佐々木式食習慣アセスメント支援サイト／栄養解析ツール

BDHQ結果票のサンプル（基本結果票）



今回希望者に回答していただいた
簡易型自記式食事歴質問票（BDHQ）の紹介
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参考：BDHQ・DHQ | 佐々木式食習慣アセスメント支援サイト／栄養解析ツール

BDHQ結果票のサンプル（オプション結果票：高血圧編）



今回希望者に回答していただいた
簡易型自記式食事歴質問票（BDHQ）の紹介
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参考：BDHQ・DHQ | 佐々木式食習慣アセスメント支援サイト／栄養解析ツール

BDHQ結果票のサンプル（オプション結果票：脂質異常症編）



今回希望者に回答していただいた
簡易型自記式食事歴質問票（BDHQ）の紹介
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参考：BDHQ・DHQ | 佐々木式食習慣アセスメント支援サイト／栄養解析ツール

BDHQ結果票のサンプル（オプション結果票：骨粗鬆症編）


