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望ましい食生活の実現
～取り入れていただきたい５つのポイント～
明日やればいい（先送り） 行動計画書をつくる（目標を

書いて掲げる）

 

（DVD では動画） 

しかし、長年の習慣となっている食生活はなかなか

変えられないものです。 

皆さんが望ましい食生活を実現するために、取り入

れてほしいポイントをご紹介します。 

 

ひとつめです。先送りにしないで、一つでも目標を

たてて、気をつけるようにしてみましょう。 

たとえば「朝食をきちんと毎日食べる」、「毎食、野

菜料理は一品食べる」などです。 

目標を立てたら、周りの人に宣言して、協力しても

らうのも長続きする秘訣です。 
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望ましい食生活の実現に向けて
≪主な誘惑と具体的な対策≫

面倒だ 目標のハードルを下げる

 

（DVD では動画） 

ただし、あまり理想の高すぎる目標にすると挫折し

かねません。 

実行可能で現実的な目標レベルにしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

望ましい食生活の実現に向けて
≪主な誘惑と具体的な対策≫

時間がない（バイトなどで食生
活が不規則）

週末など、時間があるときに
買い物や作り置きなどをして
おく

 

自炊をしている人は学業と両立できるよう段取り良

くする工夫も習得しましょう。 

また、忙しい時に応用できる、健康的な外食やお

惣菜購入のコツも、身につけましょう。 
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望ましい食生活の実現に向けて
≪主な誘惑と具体的な対策≫

自分だけ取り組めない
（誘惑に負ける）

サポーター（仲間）を見つけて
いっしょに取り組む（食事を作
るなど）

 

食生活の改善は、仲間と一緒に取り組むと、お互

いに励まし合ったり、食事をつくったりして、取り組

みも継続しやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

望ましい食生活の実現に向けて
≪主な誘惑と具体的な対策≫

飽きっぽい 自分なりの工夫で、楽しみなが
ら、段階的に食事を整えていく

 

楽しい食事は、健やかな心身の健康づくりに欠か

せません。 

自分なりに楽しく続けられそうなことを見つけてみま

しょう。 

例えば、1品ずつ料理を持ち寄って、親しい友人と

会食することも、栄養バランスを整えることにつなが

ります。 
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今だけでなく、将来に渡って、
健やかな生活を営むために・・・

• 現在の生活を豊かに楽しむためだ
けでなく、将来の妊娠、子育てにも、
健康な身体と心づくりは大切です。

• 食事はすべての人が生きるために
毎日食べるものですが、その積み
重ねが将来の健康にも関係して
いきます。

• 今から少しずつ、段階的に健康づく
りに取り組んでいきましょう！

 

毎日の食事は、その積み重ねが将来の健康に影

響を与えます。妊娠、子育てのためにも、健康な身

体と心づくりに取り組んでいきましょう。 
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（最後のスライド） 

（DVD では、黒地に白文字、バックに音楽あり） 

 

 


