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「体が資本」という言葉がある通り、

日々の食事は体の土台を作るための大切

なエネルギー源。バランスのとれた適切

な量と質の食事は、生活の質の向上に

も深く関係している。現在はライフスタ

イルの多様化により食生活が大きく変化

しているため、それにともない「食」に関

する気がかりも増えてきているはず。ま

ずは現状における自身の食習慣を理解し、

問題点を見出すことから始めよう。

目指せ! ヘルシー食生活
健康な体づくりに欠かせないのが毎日の食習慣。食習慣を改善すれば、
おのずと体も内側から変化していく。年代別に気をつけたいポイントや、

1 日に必要な食事の量とバランスを知り、ヘルシーな食生活を実現しよう。
Text: Haruna Saito

あなたの食生活は大丈夫？

Living Healthy Life

Your Eating Habits
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Eating Well as You Age

以下の項目で、当てはまるものにチェックを
入れよう。

□ 毎食、満腹感を得られるまで食べなければ
    気が済まない
□ 濃い味つけが好き
□ 揚げ物や炒め物をよく食べる
□ 野菜をあまり食べない
□ 朝食をとらないことが多い
□ 食事はほとんど外食
□ 毎日の間食が楽しみ
□ 砂糖入りの飲み物やジュースをよく飲む
□ 寝る前の 2 時間以内に夕食や夜食をとる
    ことがある
□ ストレスは食べることで解消する

6 つ以上チェックがあれば、
生活習慣病にかかるリスク
が高まっている危険信号！

男性は15〜17歳、女性は12〜14歳が、生涯でもっともエ

ネルギーを必要とする時期とされている。近年では、朝食

を抜いたり無理な食事制限をしたりする若者も増えているが、

栄養不足は学習能力や体力面で大きな影響を及ぼすので、こ

の年代は特に注意が必要。今は骨や歯をつくるカルシウムが

体内で多く蓄積されていく大事な時期だ。

成人期・高齢期に骨粗しょう症を予防する

ためにも、この時期にカルシウムをしっか

り摂取しよう。また、体の組織をつくるタ

ンパク質、鉄、ビタミンの摂取も忘れずに。

この時期には老眼など、体の機能の一部で老化現象が起こり

始める。また、女性は更年期を迎え、ホルモンバランスが乱

れてイライラが募ったりやけ食いをしてしまったりと、食生活

が乱れやすい。60代以降の健康はこの時期の食生活で決まる

と言っても過言ではないので、コレステロールや塩分の摂取

を控え、特に食物繊維、カルシウム、カリ

ウムの摂取を増やすように心がけよう。大豆

イソフラボンには女性ホルモンと似た作用

があるので、女性には大豆や大豆製品の摂

取もおすすめ。

社会人になって残業や外食、飲酒の機会が増え、食生活が乱

れやすい。炭水化物や脂肪を過剰摂取しがちな一方、ビタミ

ンやミネラル、食物繊維の摂取が不足気味になる傾向がある。

将来的にメタボリックシンドロームを避けるためにも、仕事帰

りの外食や飲酒、ファストフードやインスタント食品などはほ

どほどにしよう。女性の場合は偏っ

た食事が貧血やホルモンバランスの

乱れを招くこともある。無理なダイエ

ットはせず、適正な体重を維持する

ことも大切だ。

骨量や筋肉量の減少、体力低下、また噛む力や消化能力の

衰えから食事は軟らかい食べ物に偏り、タンパク質やエネル

ギーが不足しがち。老化現象の進行を抑えるためにも、赤身

肉や魚介類、卵、乳製品で動物性タンパク質をしっかり補お

う。また、高血圧の予防には食塩摂取量を抑え、カリウムの

多い野菜や海藻、果物、豆類の摂取

が有効。骨量減少による骨折のリス

クも増えるので、カルシウムやビタミ

ンDも積極的に摂取するように心が

けよう。

年代別に気をつけたい
食習慣の傾向
年齢を重ねるごとに体の状態は常に変化しており、また

生活習慣も変化していく。ここでは、年代別に考えられる

リスクと食事のポイントを紹介する。

10代 20〜30代

40〜50代 60代以上

食習慣をチェック！
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適正な食事量を知る

年齢や性別、身体活動量によって、人が1日に必要とするエネルギー

量は異なる。まずは以下の表から必要なエネルギー量の所属グループを

確認し、1日に望ましいとされる料理の組み合わせと摂取量を把握しよう。

主 食

ごはん、パン、

麺類など

① 1日に必要なエネルギー量

② 理想の食事バランス

エネルギー量

男 性

※SV=サービング（食事の提供量）

炭水化物

副 菜

野菜、きのこ、

いも類、海藻など

ビタミン
無機質
食物繊維

主 菜

肉、魚、卵、

豆製品など

タンパク質

無機質
（カルシウム）
タンパク質、脂質

ビタミン
（ビタミンC）など

女 性
6～11歳 / 70歳以上 12～17歳 / 18～69歳

6～9歳 70歳以上 10～11歳 12～17歳 / 18～69歳

身体活動量が低い

身体活動量が低い

身体活動量が低い

牛乳・乳製品

牛乳、チーズ、

ヨーグルトなど

果 物

リンゴ、ミカンなど

1400kcal 

～ 2000kcal
Ⅰ

SV数

に必要なⅠ
SV数

に必要なⅡ
SV数

に必要なⅢ

2200kcal

± 200kcal
Ⅱ 2400kcal

～ 3000kcal
Ⅲ

4～5 5～7 6～8

5～6 5～6 6～7

3～4 3～5 4～6

2～4

2 2 2～3

Food Portion Guide
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ほうれん草には、鉄分とその吸収を助けるビタミン

Cが含まれている。ビタミンCは鉄分を体内に吸収し

やすくしてくれるが、加熱すると損なわれてしまいが

ち。同じくビタミンCとクエン酸を豊富に含むレモン

と組み合わせることで、吸収力を高めることができ

る。また、疲労回復に良いビタミンB1が含まれてい

る豚肉や、鉄分が多く含まれる牛肉、カツオなどを

組み合わせるのもGood。

アボカドに含まれる脂質は血中の中性脂肪やコレステ

ロールの量を調節してくれる。トマトには、がんを発

生させるリスクを下げる抗酸化作用があるリコピンが

多く含まれており、リコピンと脂質を一緒に摂ると吸

収力が高まるのだそう。オリーブオイルを組み合わせ

れば、さらに体内への吸収力がアップ！

・トマトとアボカドは角切りにしておく
・皿に盛り付け、レモンをぎゅっと一絞りする
・オリーブオイルと塩こしょうを加え、全体をサッと和える

実践しよう！
フード・シナジーでヘルシー食生活

「フード・シナジー」という言葉を知っているだろうか。これは「食べ合わせ」とい

う意味で、食材を単体で摂るよりも組み合わせることで相乗効果を発揮し、より栄

養価が高まる食べ方。実は、普段から一緒に食べるとおいしいからと組み合わせて

いる食材同士がフード・シナジーの効果を持っていて、知らないうちに生活に取り

入れていることもある。ここでは、組み合わせの例と無理なく実践できるレシピの

ヒントをいくつか紹介。改めて良い組み合わせを知り、生活に取り入れてみよう。

血液をサラサラに
 

ほうれん草
×

レモン

免疫力アップに
 

トマト
×

アボカド
×

オリーブオイル

トマトとアボカドの
マリネ

ほうれん草とシメジの
じゃこレモン和え

ざっくりレシピ

ざっくりレシピ

・ほうれん草は 1インチ幅に切り、シメジは石づきを切り落としてほぐしておく
・耐熱皿にほうれん草とシメジを入れて軽くラップをかけ、600Wの電子レンジで 2分加熱する
・ボウルにちりめんじゃこ、レモン汁、醤油、オリーブオイルを入れて混ぜ合わせ、ドレッシングを作る
・加熱したほうれん草とシメジをドレッシングと和える

材料　トマト、アボカド、レモン、オリーブオイル、塩こしょう

材料　ほうれん草、シメジ、ちりめんじゃこ、レモン、醤油、オリーブオイル

Food Synergy
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水菜はカルシウムが豊富だ。そして、鱈やシイタケに

はカルシウムの吸収を促進するビタミンDが多く含ま

れている。これらを組み合わせて食べることで、骨

を丈夫にする働きが期待できる。厚揚げにもカルシ

ウムが多く含まれているので、一緒に食べよう。

・具材は適当なサイズに切っておく
・鍋の出汁を準備し、具材を入れて火を通す
・つけだれには、カルシウムの多いいりごまを入れよう

骨を健やかに
 
水菜
×
鱈
×

シイタケ

鱈と水菜の鍋料理

ざっくりレシピ
材料　鱈、水菜、厚揚げ、シイタケ、好みの具材、鍋の素

エノキダケには疲労回復の働きがあるビタミンB1と

パントテン酸、ネギには辛み成分のアリシンとビタミ

ンCが含まれている。ビタミンB1はアリシンと一緒

に摂取することで吸収されやすくなる。また、パント

テン酸はビタミンCがコラーゲンを作るのを助けるの

で、髪や美肌にも効果的。

・エノキダケは石づきを付けたまま洗い、調理する前に切る
・ネギは薬味として加えるために刻んでおく
・そのほかの具材も適当なサイズに切っておく
・鍋に用意した出汁に具材を入れて加熱する。エノキダケとネギ、味噌を仕上げにサッと加える

美肌＆疲労回復に

エノキダケ
×
ネギ

　エノキダケと生ネギの
味噌汁

ざっくりレシピ 材料　エノキダケ、ネギ、好きな具材、出汁、味噌

鶏むね肉などのタンパク質には、血圧上昇を抑える

作用がある。里芋にも血圧を下げる働きがあるため、

相乗効果が期待できる。また、豚肉のタンパク質は

コレステロールを体外に出して血管を健やかにしてく

れる。里芋のぬめり成分にもコレステロールを減らす

働きがあり、相性が抜群。

・中火で熱したフライパンにごま油を入れ、豚バラ肉を炒める
・火が通ったら、皮をむいた里芋とともに調味料をすべてフライパンに加え、中火で煮る
・煮汁が半分になったら火から下ろす

高血圧予防に
 
里芋
×

鶏肉・豚肉

里芋と豚肉の煮物

ざっくりレシピ
材料　里芋、豚バラ肉、水、醤油、酒、みりん、白だし、砂糖
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Vol.19

文／齋藤春菜●物流会社で営業職、出版社で旅行雑
誌の編集職を経て渡米。思い立ったら国内外を問わず
ふらりと旅に出ては、その地の文化や人々、景色を写真
に収めて歩く。世界遺産検定 1 級所持。

 遺産プロフィール
マンモス・ケーブ国立公園
Mammoth Cave National Park
登録年 1981年
遺産種別	世界自然遺産
https://www.nps.gov/maca/index.htm

世界遺産とは●地球の生成と人類の歴史によって生み出され、
未来へと受け継がれるべき人類共通の宝物としてユネスコの世
界遺産条約に基づき登録された遺産。1972年のユネスコ総会
で条約が採択され、1978 年に第1号が選出された。2020年
7月現在、167カ国で1121件（文化遺産869 件、自然遺産
213件、複合遺産39件）が登録されている。 上／洞窟内では、床面から上へと成長していく石筍と天井から垂れ下がった鍾乳石が見られる　

左下／秋には赤く染まる木々　右下／グリーン川でカヤッキング ©︎Liam Seymour
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ロサンゼルス出身の日米ハーフ。両親
が運営する L.A. の英会話学校「BYB 
English Center」にて、高校生の頃
から英語講師としてのキャリアをスタ
ート。UC Santa Barbara 大学へ入
学し、１年間一橋大学へ交換留学。卒
業後、国際交流員として日本で２年間
の勤務を経て、2011 年にアメリカへ
帰国し BYB 姉妹校をアーバインに開
校。2013 年に英語学習サイト「Hapa
英会話」を設 立。YouTube にて登
録者５万人を超える英会話チャンネル

「Hapa 英会話」を配信。

A: Oh man. We just missed the bus!（あ〜、ちょうどバスが行っちゃったよ。）
B: Oh well, we’ll just have to wait for the next one.

（まぁ、しょうがない。次のを待つしかないね。）
A: What? You don’t get paid overtime?（え？　残業手当もらえないの？）
B: Nope. None of my coworkers do. It’s an old-school company. 
    It is what it is.

（同僚は誰ももらっていないよ。保守的な会社だからね。しょうがないよ。）
・I can’t help it! I can’t stop eating sweets when I’m stressed.
（しょうがないじゃん！　ストレスがある時は甘いものを止められないの。）
・It’s just part of the job. I have no choice.（仕事の一貫なので仕方ないんだ。）
・There’s been a lot of things that didn’t go my way but that’s life, right?

（思い通りに行かないことは数え切れないほどあるけど、人生ってそんなものだよね。）

Jun Senesac

例文

チャンネル
「Hapa 英会話」も見てね !
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避けられない出来事に遭遇した時に口
にする「仕方ない」の英語表現を紹介しま
す。シチュエーションごとに異なるフレー
ズを見ていきましょう。

すでに起こった出来事で手遅れの状態
の時に使えるのが、「Oh well（まぁ、しょ
うがないか）」。バスや電車に乗り遅れた
時や欲しいものが売り切れている時など、
ちょっとした不運に見舞われた際に、呟
く感じで日常会話では頻繁に使われます。

挑戦が失敗した時に「Oh well, at least 
you tried.」と言うこともよくあります。
「Oh well」よりも深刻な状況で使われ

るのが、「It is what it is」。どうすること
もできない状況を受け入れざるを得ない
場合に使う決まり文句です。サービス残
業を強いられる職場で働いていたり、希
望とそぐわない場所に転勤になったりと、
変えられないことに対して使います。
「I can’t help it」は、ついついやって

しまうことを表す表現。緊張している時

に貧乏ゆすりをしたり、必要以上に何か
を気にしたりするなど、良くないことだ
と分かりつつもやってしまう状況で使い
ます。「I can’t help thinking＿（〜が気
になって仕方がない）」のように「I can’t 
help 動詞ing」でも表現できます。また、
状況を良くすることは誰にもできないとい
うニュアンスで、「It can’t be helped.」
という言い方もあります。

仕方なく特定の手段や方法を選ぶ
意 味で 使われる表 現 が、「I have no 
choice」。金欠のため新幹線の代わりに
格安バスを利用する、大学の必須科目
のため受けたくない授業に出席するなど、
ほかに選択の余地がない状況で使われ
ます。「You have no choice」と言うこ
ともできます。

最後の表現が、困難な状況を受け入
れる「That’s life」。自分ではどうするこ
ともできない不運な出来事を受け入れる
ニュアンスで使われます。特に、世の中
の理不尽さを受け入れざるを得ない状況
で、日本語の「世の中そんなものだよ」に
相当する言い方です。









福田恵子
日本とはあらゆる面で異な
るアメリカの学校の実態
を、ロサンゼルス郊外、ビー
チシティーの公立校（通称
Ｋ－12）に、11年生の娘ニナ
を通わせる筆者が、保護者
の視点からリポートする。

アメリカの学校アメリカの学校
としてもっと知りたい！もっと知りたい！としてもっと知りたい！親とととと親
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