
                  

 

 

 

 

 

 

 

暑さも日々増していき、本格的な夏の季節もすぐそこまで来ているようですが、いかがお過ごし 

でしょうか。 

 7月に入るとスーパーなどで「土用の丑の日」という言葉と共にうなぎが並び始めていますが、 

そもそもなぜ、うなぎを食べるかご存じですか？「土用の丑の日」とは季節の変わり目のことを指しますが、こ

の日に『う』の付くものを食べるとよいとされていたようです。そんな中、夏になると売り上げが落ちるうなぎ

を売り出すために「土用の丑の日」とかけて売り出したところ、定着したようです（諸説あります）。 

 皆さんもうなぎを食べて、この夏を乗り切りましょう！（今年の「土用の丑の日」は7月21日です） 

 

 

 
  暑くなると食欲が落ちてしまいがちですが、この厚さを元気に乗り切るためにも、バランスよく食事をとるこ

とが大切です。本紙2月号では「３つの皿」についてご紹介させていただきましたが、今回は「食事バランスガ

イド」についてご紹介させていただきます。 

 

『食事バランスガイド』 
「食事バランスガイド」とは、1日に「何を」「どれだけ」食べたらよいかを、日本で古くから親しまれている

「コマ」をイメージし、イラストで示したものです。（厚生労働省と農林水産省が作成） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

食品を５つのグループに分類しており、コマの中では、1日分の料理の例を示しています。 

食事のバランスが悪くなるとコマは倒れてしまうので、バランスの良い食事を心掛けましょう。また、コマは

回転（運動）することで安定するように、日々の生活に運動を取り入れることが大切です。 
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