
資料２

乳幼児期（概ね０～６歳） 学童・思春期（概ね７～１８歳） 青年期（概ね１９～３９歳） 壮年期（概ね４０～６４歳） 高齢期（概ね６５歳～）

食をおいしくたのしもう 食を学ぼう・身につけよう・活かそう 食への意識を高めよう 食でつくる健康な生活を実践しよう 食を通じて健康寿命を伸ばそう
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各世代におけるめざす姿の変更点

健

全

な

食

生

活

を

実

践

で

き

る

食

育

の

推

進

な

が

お

か

の

食

を

と

り

ま

く

環

境

へ

の

理

解

を

深

め

る

食

育

の

推

進

多世代にわたり
心と身体を健康にする

食育の推進

生活習慣病を予防する
健康づくりの推進

食と環境に関する
理解の促進

地域の特性、農産物等を
活かした食育の推進と
次世代への継承

家族と一緒に楽しく食事をする 家族や友人と食卓を囲み、会話を楽しみながら食事をする

地域の食事会などの会食へ参加する

食べ物を大切にし感謝の気持ちを持つ・食事のあいさつをする

食事のマナーや作法を身につける

簡単なお手伝いをする

子ども（次世代）に食事のマナーや作法を伝える

自分や家族のために食事を作る 食事づくりを楽しむ

早寝・早起き・朝ごはんの生活リズムを身につける 朝食をはじめとした規則正しい食習慣の継続と内容の充実

いろいろな食べ物を味わう 栄養バランスの大切さを知る

「き・あか・みどり」の３つの食べ物のはたらきを知る 主食・主菜・副菜の意味を理解し、バランスの良い食事を実践する

長岡の特産物である米を中心とした日本型食生活を実践する

素材の味、薄味で味覚を育てる 適塩を心がける

身体を動かし、しっかり食べる ３食規則正しく食べ、身体を動か 適正体重を知り、維持を心がける フレイル予防を心がける

生活習慣病を知る 生活習慣病の予防や改善のために普段からバランスのよい食事や運動を心がける 自分に適した食生活を実践し、健康を維持す

ゆっくりよく噛んで食べる ゆっくりよく噛んで味わって食べる 食べ物をかむ力、飲み込む力を維持する

食べ物や料理に関心を持つ 食に関心を持つ 食育に関心を持つ

学校や地域等での食育活動（農林漁業体験、料理教室、食に関する講座等）、食に関するイベントに参加する

食育推進活動（食育に関するボランティア、食の知識や技術の伝達等）を行う

いろいろな食品があることを知る 各年齢期に応じた食材や食品の選び方を知り、実践できるようになる

食べ残しをしない 買いすぎ、作すりぎをしない

郷土料理や行事食にふれる 郷土料理や行事食に関心を持ち学ぶ 郷土料理や行事食を食卓に取り入れる 郷土料理や行事食を大切にし次世代へ伝えていく

旬の食材や地域の特産物を知り味わう 地産地消を心がけた食事作りをする

食べ物が育つ環境や自然にふれる 食を取り巻く環境を理解し、次世代へつなげる

主食・主菜・副菜がどのような料理かを知る

食事づくりに参加する

新規追加変更 帯延長


