
v 
v 

 

Vol.51  2025．6．15 
発行  NPO 法人なす食育塾 

食生活の現状      自分の食生活を見直してみましょう 

MOTTAINAI/もったいない！ 
 円の価値が下がっていることから、すべての物の値段が 
上がっています。食料品を買い物に行って一万円を崩すとお金が無く
なる速度が速くて、年金受給者の身にとっては次の年金受給日まで
やりくりの日が続きます。 
 第一生命保険の「サラッと川柳コンクール」にも物価高やコメ不足
が選ばれています。『下がらない コメの値段と 血糖値』、『「いい
値」だね「いいね」と言えぬ物価高』 
 各スーパーでは賞味期限が近づいた品々を処分しないで値引き品
として売っていますので必ず覗いてみます。少しの節約ですが（私
は）毎日買い物をしていますので得をした気分になります。もったい
ない！のこころです。 
環境分野で初のノーベル平和賞を受賞したワンガリ・マータイさん

（ケニア人・２０１１年 71 歳で死去）が２００５年初来日した際「もった
いない」という言葉に出会い、感銘を受けて世界に広めることを提唱
しました。
 「もったいない」は、物や資源の価値を十分に生かされず、無駄にす
ることの惜しさを表す言葉です。あらためて私たちの日常を見直すき
っかけにしてみてはいかがでしょうか。 

（礒） 

リレー

１． １日１回は家族そろって食事をしていますか？ 
２． 朝食を食べていますか？ 
３． 主食、主菜、副菜のそろった食事をしていますか？ 
４． ご飯食を食べていますか？ 
５． いつも腹八分目を心がけていますか？ 
６． 肉または魚を毎日食べていますか？ 
７． 大豆または大豆製品を毎日食べていますか？ 
８． 野菜、海藻類、きのこ類なども食べていますか？ 

９． 具だくさんの味噌汁を１日１回飲んでいますか？ 
１０．牛乳を毎日飲んでいますか？ 
11.果物を毎日食べていますか？
１２．油物の摂り過ぎに気をつけていますか？
１３．味をみてからしょうゆやソースをかけていますか？
１４．漬物など塩分をに気をつけていますか？
１５．飲み物の糖分やアルコール量に気をつけていま

すか？ 
１６．インスタント食品やレトルト食品の摂り過ぎに気を

つけていますか？ 
１７．外食は単品ではなくなるべくセットメニューを選ん

でいますか？ 
１８．食事バランスガイドを知っていますか？ 
１９．食品は表示をよく見て買っていますか？ 
２０．手洗いや台所の衛生に気をつけていますか？ 

ご自分や家族の食生活を検証してみましょう。 
以下の質問をチエックして、〇が１５個以上な
ら安心！ １０個以下だと要注意！ 
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