
＜家庭で取り組む具体的な食育＞
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７歳～17歳 18歳～39歳 40～64歳 ６５歳以上

ポイント

食の大切さを再確認
し、望ましい生活習慣
を身につけ、新しい命
を育む

食べることを楽しみな
がら、食への興味関心
をもたせ、望ましい生
活習慣・食習慣の基礎
を身につける

様々な体験を通じて、
食の大切さを学ぶとと
もに望ましい食習慣と
規則正しい生活習慣を
定着させる

食に関する理解や関心
を深め、正しい知識を
身につけ、自ら食生活
の改善に取り組む

食を楽しみなが
ら、健全な食生活
を実践し、生活習
慣病の予防に取り
組む

ライフ
ステージ

妊娠期 中年期 高齢期

健康状態に応じた
食生活を実践し、
適正体重を維持
し、健康寿命の延
伸を目指す

学齢期 若年期

健
康
と
食

（
重
点

）

食
を
楽
し
む

妊産婦 0歳～6歳

乳幼児期

早寝早起き朝ごはんの生活リズムを身につけ、朝食を食べる習慣を

身につける
早寝早起き朝ごはんを実践し、規則正しい食習慣を継続する

栄養バランスの大切

さを知り、実践する

色々な食べ物を食

べて経験を増やす
食材や食品の選び

方を学び、バランス

のよい食事の組み

立てを知る

適切に食品を選択し、主食・主菜・副菜をそろえた

バランスのよい食事を実践する

緑黄色野菜を積極

的に取り入れる

野菜を食べやすいよ

うに調理し、食べる機

会を増やす

食事のお手伝いや

買い物で野菜に触れ、

食べられる野菜の種類

を増やす

食事に野菜を選択し

料理に組み入れる

健康に関心をもち、食事に野菜を

習慣的に取り入れ食べる

適切な体重増加量 体をつかってよく遊ぶ

適切な体重増加量
自分の適正体重を把握し、維持できるよう

定期的に体重を計測する

適正体重を維持し、

肥満予防をする

適正体重を維持

し、肥満・低栄養

予防をする

ゆっくりよく噛んで食べる習慣を身につけ、日々、実践する。 定期的に歯科健診を受ける。

口腔機能を維持する

薄味の習慣を身につける 薄味を基本とした食事で減塩に気を付けて高血圧を予防する

楽しく食事をする 家族や友人、地域の人などと楽しく食卓を囲み、会話を楽しみながら食事をする

簡単なお手伝いをする食事づくりを楽しむ 食事づくりに参加する 健康な食事を選択する力

や調理力を身につける
健康を意識した食事を自分や

家族のために用意する

妊婦健診を受ける 乳幼児健診を受ける 学校健診を受ける 自分の身体や健康に意識を持ち、年に１回の健

康診断等を受け、健康管理を行う

身につけた食事の

マナーを実践する

食事のあいさつ

適切な食具の使い方

を身につける

食事のマナーや作法を

身につける
食事のマナーや作法を次世代へ伝える

旬の食材を知り、

味わう
旬の食材を味わう 北海道や芦別など地場産品の旬

な食材を知り、おいしく味わう
北海道や芦別など地場産品の旬な食材を知り、

日常的に食事に取り入れ、地産地消を実践する

だしや和食、行事食にふれる

だしや和食を取り入

れた食事にふれる
芦別や北海道の郷土

料理を知り、食べて楽

しむ

郷土料理や行事食を

食事に取り入れる
郷土料理や行事食

を次世代に伝える

色々な食べ物を食べる経験をし、好きな食べ物を増やし、

好き嫌いを減らす

食べられる量にあ

わせて食事を用意 食品ロスに関心を持ち、食べ物を無駄に

しないよう食生活を実践する

食べ物を大切にし、感謝の気持ちをもつ

健康や食に関する情報に自主的にアクセスし関心を高め、日常生活に取り入れる
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