
 

 

 

 

バランスの良い食事の覚え方「まごわやさしい」！ 

バランスの良い食事の簡単な覚え方として、医学博士の吉村裕之先生が提唱されている「まごわやさし

い」という言葉があります。 

「まごわやさしい」を食生活に取り入れることで、生活習慣病予防、コレステロールダウン、老化予防、皮

膚や粘膜の抵抗力強化、疲労回復、骨を丈夫にする、などの効果があると言われています。これらの食

材を毎日のように食べてきたからこそ、日本は世界一の長寿国になったと言っても過言ではないのです。

まずは「まごわやさしい」を意識した食生活に取り入れてみてはいかがでしょうか。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考：キッコーマン http://www.kikkoman.co.jp/homecook/doctor/appare/01.html 
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