






総エネルギー（kcal）
日本人の一日摂取量推移
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たんぱく質



糖尿病境界型

メタボリックシンドローム

内臓脂肪が
つきにくい

集中力

持久力

スポーツ栄養 ロコモティブシンドローム、
サルコペニア

肥満

便秘

幼児／小児の
成長期の食事

健康づくりの
ための運動

インスリン抵抗性
の是正

食物繊維を
意識的に摂る

食べる順番を
工夫する

バランスの
良い献立

筋肉や肝臓の
グリコーゲンを上げる

ベジタブルファースト

糖尿病

摂食障害

痩せダイエット

フレイル
（高齢者の虚弱）

歯周病

低栄養

食後の高血糖が
緩やか

メンタル
コントロール

ストレス・食行動
の心理学

早食い防止

食欲増進

糖質の質と量を
意識する

満足感の持続

腹持ちのよさ
規則正しい食生活

よく噛んで
ゆっくり食べる

パワーコントロール

スロー
カロリー

医療予防医療

関連キーワード

介護スポーツ



規則正しい食生活

野菜を先にたべる
よく嚙んでたべる

食物繊維の多い献立
糖質の質と量に配慮する

小腸からの
消化吸収がゆっくり

狭義

広義
























