
【記入例】 ６点。
目標の７点以上に足りなかったわ。 
今日、〇がつかなかった海藻類、芋類、
卵、 果物類は、 明日、 食べましょう！

あした健康塾    健康レター

健康長寿を支える大切な 「 あ うこと」 「 し ること」 「 た べること」 を中心に、
皆様の健康に役立つ健康情報を毎月お届け！

〜 合言葉は「さあにぎやか（に）いただく 」 〜
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10 の食品群 
しっかり食べて健康長寿
〜 合言葉は「さあにぎやか（に）いただく 」 〜

10 の食品群 
しっかり食べて健康長寿

10 の食品群とは？
多様な食品を食べている人は、手足などの
全身の筋肉量が多く、歩くスピードが速く、身体機能の
衰えも少なく元気であることが報告されています。
多様な食品を食べることの指標になるのが、
10 種類の食品群の頭文字等をつないだ
「さあにぎやか （に） いただく」 です。

まずは 3 日間、 食べた食品群に○を
つけてみましょう！
7 点の日にちが毎日であれば　　！
○のつかなかった食品群を摂るように
意識してみましょう！

やってみよう　10 食品群チェック

あなたの 10 食品群チェックは、 何点でしたか？
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例 6
1 日目

2 日目

3 日目

バター

健康長寿
の秘訣

少しでも食べて
いれば○



多様な食品を食べたいけど…
そんなに色々食べられないし、
複数品作るのが面倒…

そんな方に、一品で多様な食品群が摂れる 
おすすめレシピ をご紹介！ 

具だくさんスペインオムレツ
じゃが芋の
スパニッシュオムレツ
卵、肉、芋、緑黄色野菜、油、大豆 ・大豆製品を使用したレシピ。
冷蔵庫にある食品でアレンジも可能！

ジャガイモ
タマネギ
ホウレンソウ
ベーコン
ブロッコリー
油

材
料
A

材
料
B

材料   2人分

１　ジャガイモは千切り、 タマネギは薄切り、
       ホウレンソウは 3ｃｍの長さ、
　　ベーコンは 1ｃｍ幅に切る。 ブロッコリーは小房にわける。

２　フライパンに中火で熱して油をしき、 【材料Ａ】 を、
        ジャガイモがしんなりするまで炒める。

３　ボウルに 【材料Ｂ】 をいれて混ぜ合わせ、
       ２　のフライパンに流し込む。
　   軽くかき混ぜ蓋をし、 弱火で表面が少し固まるまで
        ７分程度焼く。

４　表面が固まる直前に半分に切ったミニトマトをのせたら、
        フライパンよりも一回り大きいお皿にとりだし、
        フライパンに戻して蓋をし、 さらに３分焼く。

作り方

参考 ： 健康長寿ネット 「健康長寿のための食事と栄養」

50ｇ（1/3 個）　
50ｇ（1/3 個） 　
40ｇ
20ｇ
50ｇ（1/5 個）
適量

卵
豆乳
コンソメ
塩
ミニトマト

 100ｇ（2 個） 　
80ｍｌ（2/5 カップ） 
      6ｇ（小さじ 2）
  0.7ｇ（少々） 
   20ｇ（2 個）

噛む力が弱くなっている方は、 材料Ａを細かく刻むと食べやすくなります。
さらに食べやすくするポイント！さらに食べやすくするポイント！
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6食品群
レシピ


