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第５章 世代別の取り組み 

    

１１１１    妊娠期妊娠期妊娠期妊娠期    

妊婦自身の健康の維持・増進や，子どもの発育のために大切な時期であるばかりでなく，

子どもが成長した時の人との関わりや，親子ひいては家族が食を営む力をつけていく重要

な準備段階です。妊娠中の母親の食事が、子どもの健やかな発達に大きく影響することか

ら，栄養や食事に対しての関心を高め，健康な食生活が実践できるように取り組んでいき

ます。 

 

２２２２    乳幼児期乳幼児期乳幼児期乳幼児期（（（（おおむねおおむねおおむねおおむね００００～～～～５５５５歳頃歳頃歳頃歳頃））））    

生涯にわたって望ましい食習慣を身につけるための出発点となる大切な時期であり，味

覚も形成されます。この時期は心身の発育・発達が著しく，そのための十分な栄養が必要

です。家庭や保育所，幼稚園など日々の中で食事を通じたコミュニケーションをとりなが

ら，食事のマナーや基本的な生活習慣を身につけることができるように取り組んでいきま

す。 

 

３３３３    学童期学童期学童期学童期・・・・思春期思春期思春期思春期（（（（おおむねおおむねおおむねおおむね６６６６～～～～１８１８１８１８歳頃歳頃歳頃歳頃））））    

 望ましい食習慣の基礎が完成し，将来の健康づくりの基本となる食習慣が定着する時期

です。この時期は，部活動や塾通い，習い事や受験勉強などにより不規則になりがちな生

活リズムを整え，バランスのとれた食生活を送ることが重要です。様々な体験活動を通じ

て食に関する幅広い知識を習得し，自らの健康管理を実践できるように取り組んでいきま

す。 

 

４４４４    成人期成人期成人期成人期（（（（おおむねおおむねおおむねおおむね１９１９１９１９～～～～６４６４６４６４歳頃歳頃歳頃歳頃））））    

 （（（（１１１１））））成人前期成人前期成人前期成人前期（（（（おおむねおおむねおおむねおおむね１９１９１９１９～～～～３９３９３９３９歳頃歳頃歳頃歳頃））））    

就職や結婚，子育てなどにより自立した食生活を営むようになり，身体機能も充実

した極めて活動的な時期です。食事の栄養バランスや生活リズムを再点検し，規則正

しい食習慣，生活習慣の維持・改善ができるように取り組んでいきます。 
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（（（（２２２２））））成人後期成人後期成人後期成人後期（（（（おおむねおおむねおおむねおおむね４０４０４０４０～～～～６４６４６４６４歳頃歳頃歳頃歳頃））））    

家庭的にも社会的にも中心的役割が大きくなり，ストレスや多忙により，自分の健

康管理がおろそかになる傾向があります。また，身体機能が徐々に低下し，生活習慣

病を発症する危険度が高まり，更年期による体調の変化も現れます。このような変化

を理解するとともに，規則正しい食習慣や生活習慣を守り，自分の健康管理に努める

ことができるように取り組んでいきます。 

    

５５５５    高齢期高齢期高齢期高齢期（（（（６５６５６５６５歳以上歳以上歳以上歳以上））））    

退職や子どもの自立などの節目を向かえ，社会的、精神的に大きな変化が現れ，身体的

には体力の低下が進む時期です。健康面では，これまでの食習慣や生活習慣により，個人

差が大きく現れます。家族や友人とコミュニケーションを図りながら食を楽しみ，自分に

あった望ましい食習慣や生活習慣を確立し，健康を維持できるように取り組んでいきます。

また，これまで培ってきた食に関する豊かな知識と経験を地域社会に継承する指導的な役

割も期待されます。 


