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はじめに 

「健口生活」の目標 
　ー各世代の1.食生活の基本方針・2.栄養目標・3.歯科目標ー 

学ぶ世代の食生活　ー自分で身につけよう、正しい生活習慣ー 

今日も健康！　3・3・30運動 

朝食は体の目覚まし時計 

口の中を探検してみよう！ 

　 

健口生活メニューコンクールレシピ 

　　●かみかみかきあげ 

　　●ごぼうのヨーグルトサラダ 

　　●レタスの豆乳スープ 

　　●タルタルいわし 

歯科保健食育推進事業テキスト作成委員会メンバー 
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さん  さん  さんまる 



　みなさんは、「おいしい食事と楽しい会話」を大切にしていますか。豊かな人生を送るには「身

体と歯の健康」が重要な要素になります。  

　健康な歯を維持するためのスローガン、「8020運動」をご存じでしょうか。 

　この運動は、「80歳になっても20本の歯を保とう！」というもので、言い換えれば、「生涯自分

の歯で食べよう！」とも言えます。 

　多くの歯を健康な状態で残すことは、食べることやしゃべること、即ち生活の質の向上だけで

なく、糖尿病や心内膜炎等の身体の健康に関わるとっても重要なことです。そして、多くの歯を

健康な状態で残している8020達成者の方々は、基本的な良い生活習慣を子供の頃から身に付

け、その中でも特に好き嫌いなく食べることや朝食を欠かさないなど食生活を意識した生活を

送っておられます。 

　このテキストでは、世代別において　1．食生活の基本方針、2．栄養目標、3．歯科目標を掲げ、

各項目の解説とこの内容に沿った基本メニューを紹介します。 

　ここで取り上げる基本メニューは「健口生活メニューコンクール（H.15～18実施）」の優秀作

品をもとに、世代毎の重点目標を盛り込んだ内容としました。 

　このテキストを利用して、日々の食卓で健口（けんこう）を作り、おいしい食事と楽しい会話で

生涯を健康に過ごしていただく一助となれば幸いです。 

　最後に、このテキストを作成するにあたり、（社）香川県栄養士会・香川県食生活改善推進連絡

協議会・（社）香川県歯科衛生士会の方々には甚大なご協力を賜りました。「食」を通じた8020

運動を展開するためには、関連団体の皆様との連携が何より大切です。 

　専門家の立場からの貴重なご意見により、このような立派なテキストが出来上がりましたこと、

そして、各団体の地域推進活動にこのテキストの活用を快く受け入れて下さいましたことに、厚く

御礼申し上げます。 

平成19年12月 

（社）香川県歯科医師会 

会長　山下　喜世弘 

は じ め に 
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学ぶ世代 
（6～14歳） 

巣立つ世代 
（15～24歳） 

働き盛りの 
世代 

（25～44歳） 

熟す世代 
（45～64歳） 

稔る世代 
（65歳～） 

1．3・3・30運動の実践 

2．自分の健康を考えて食べましょう～朝食をしっかりと～ 

3．自分の口の中を観察しましょう 

1．食事バランスガイドの利用 

2．1日の活力源、朝食をしっかり食べましょう 

3．食事はよく噛んで、歯やあごを丈夫にしましょう 

1．食事バランスガイドの利用 

2．生活習慣病の予防を考えて食べましょう 

3．歯周病の知識を身につけ、生活習慣を改善しましょう 

1．食事バランスガイドの利用 

2．バランスのとれた食事を心がけましょう 

3．徹底した歯口清掃と定期的な歯科健診を受けましょう 

1．3・3・30運動の実践 

2．たんぱく質・エネルギー低栄養を予防しましょう 

3．おいしく安全に食べましょう 

「健口生活」の目標　ー 各世代の1.食生活の基本方針・2.栄養目標・3.歯科目標 ー 

さん さん さんまる 

育つ世代 
（0～5歳） 

1．食べ物に興味をもち、楽しく食べよう 

2．いろいろな食品をバランスよく食べよう 

3．仕上げ磨きで、親子のふれあいを大切にする 

さん さん さんまる 

けん こう 
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学ぶ世代の食生活　ー 自分で身につけよう、正しい生活習慣 ー 

 1． 生活のリズムを大切にしよう 

● 早寝　早起き　よい習慣 

● めざそう　朝ごはん大好き　讃岐っ子！ 

● 毎日しよう　適度な運動 

 2． 食べて学ぼう　健康づくり 

● 食事は、主食・主菜・副菜を彩りよく組み合わせて 

● 給食を　ごはんのお手本にしよう 

● インスタント食品やファーストフードは上手に利用 

 3． 毎日の食事内容に気をつけよう 

● なくそう　食べ過ぎ　好き嫌い 

● めざそう　野菜大好き　讃岐っ子！ 

● もっととりたい　牛乳・乳製品 

 4． 楽しい食事と感謝の気持ちを大切に 

● 食卓は、その日のできごと報告会 

● 「いただきます」「ごちそうさま」は 
　　いのちと作った人への感謝の気持ち 

● さぬきの食材・郷土料理に親しもう 

出典：かがわ食育アクションプラン（香川県） 
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