
サステナブル(持続可能な)
な食生活で健康を！

介護老人保健施設はまかぜ

管理栄養士



８月４日は

日本栄養士会では8月4日を栄養の日とし、
日本中のみなさんの「栄養を楽しむ」生活を応援します

です



栄養と環境

栄養と環境の関係を考えて

“サステナブル”に食べる
を考えてみましょう

栄養と環境って
関係あるの？？？

栄養の日
テーマは



知っていますか？

持続可能な開発目標（ＳＤＧｓ）
Sustainable:持続可能な Development：開発 Goals：目標

人権問題、環境問題等、未来の
地球を変えるために生れたのが
SDGｓの１７の目標です。
①貧困、②飢餓、③すべての人の
健康と福祉等、多くの目標で栄養
は関係があります。
まずは自分の健康について栄養
を通してサステナブルなことを考え
てみましょう。



サステナブルに食べるって？

自分にとってサステナブル!な食べ方
地球にとってサステナブル!な食べ方

限りある資源や環境をまもるために

ＳＤＧsの「Ｓ」が
サステナブル＝【持続可能な】

を考えてみましょう



自分にとってのサステナブル

食材、調理方法等で資源の無駄
づかいをしない

“ほどほど”にしましょう

減塩
適切な

エネルギー

栄養

バランス

〈 健康を持続可能にするために 〉
・食べすぎない、
・飲みすぎない、
・ダイエットしすぎない、
・調味料を使いすぎない



健康のための“ほどほど”って
すぐに使える管理栄養士のほどほどの小技を紹介します

(公社）日本栄養士会 栄養WonderBOOK2022より引用



環境省が2021年8月30日に開催した「サステナブル※で健康な食生活に関する意見交換会」の資料より（一部抜粋

地球（環境）にとってのサステナブル



一人一人ができることを
今日から

取り組みましょう
買い物袋を
持参する

自産・自消

弁当は５色の
食材を食べる

肉を食べすぎない
ようにする

旬のものを食べて
減塩

はまかぜでは、残飯を
3％未満に減らします

野菜から食べる

国産のものを
選ぶ

ゆっくり食べて食べ
すぎに注意


