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健康で持続可能な食事とは

FAO and WHO. 2019. Sustainable healthy diets – Guiding principles. Rome.

※ ウェルビーイング（well-being）とは、単に心身が健康であるだけでなく、感情として幸せを感じたり、社会的に良好な状
態を維持していることなど、全てが満たされている状態が持続していること

持続可能な「健康な食事」とは、個人の健康とウェルビーイング*を向上させ、環境への
負荷が小さく、アクセスしやすく、手頃な価格で入手でき、安全かつ公平で、文化的に
受け入れられやすい食事形態のこと。
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気候変動等に関する最新の科学的知見

•気候変動に関する政府間パネル(IPCC)は、2023年3月、気候変動に
関する最新の科学的知見につき、 2021年から2022年にかけて公表
された３つの作業部会*の報告書等の内容を統合した第６次評価報
告書（AR6）統合報告書を公表（2014年のAR5統合報告書以来９年ぶり）。

✓人間活動が主に温室効果ガスの排出を通して地球温暖化を引き起こしてきた
ことには疑う余地がない。

✓人為的な気候変動は、既に世界中の全ての地域において多くの気象と気候の
極端現象に影響を及ぼしている。このことは、自然と人々に対し広範な悪影
響、及び関連する損失と損害をもたらしている。

✓温暖化を1.5℃又は2℃に抑えるには、この10年間に全ての部門において急
速かつ大幅で、ほとんどの場合即時の温室効果ガスの排出削減が必要であ
ると予測される。

農林水産省：農林水産分野における地球温暖化に対する取組（2023年9月）
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⼈間活動による世界の温室効果ガス排出量（GtCO2e/年）

現状の政策ベース 2.8℃

各国の2035年目標が実現したら
2.3〜2.5℃

1.5℃目標ペース
（パリ協定）

ギャップ

2100年気温上昇

UNEP Emissions Gap Report 2025
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UNEP Emissions Gap Report 2025

⻘い線︓過去〜現在の実際の排出量推移
⿊い⽮印︓現在の政策を続けた場合の将来⾒通し
⾚いマーク︓NDC(Nationally Determined Contribution)

（2030年目標など、各国が国際的に
約束している削減目標）

緑のマーク︓ネットゼロ目標（⽇本は2050年）

2010年代以降、排出量は確実に減っており、
現在も減少は続くが、EU諸国などと比べると
スピードは緩やか

温室効果ガス排出量の推移と将来⾒通し
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人間活動による地球システムへの影響：プラネタリーバウンダリー

地球温暖化，オゾン層破
壊，水質・大気汚染,種
の絶滅等の危機

7つの領域で人間が
安全に活動できる
範囲を超えている

９つのプラネタリー・
バウンダリーは、相互

に関連している
↓↓

一つの限界値が超過す
ることで、ほかのプロ
セスの変化を加速させ
るといった悪循環が引

き起こされる

ストックホルム・レジリエンス・センターによる報告（2025年）

Stockholm Resilience Centre https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html

気候変動

成層圏オゾン層の破壊

大気エアロゾルの
負荷

海洋酸性化

生物地球
化学的循環

淡水変化

土地利用変化

生物圏の
一体性

新規化学物質
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9
Stockholm Resilience Centre 

https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html

人間活動による地球システムへの影響は深刻化している
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食料システムとは

 食料システムとは、食料が「生
産・加⼯・流通・消費・廃棄」
される⼀連の流れ全体のこと。

 未来の⼦どもたちの「食」を守
るためには、「食料システム」
を環境にやさしいものとし、み
んなで身近な「食」について関
心をもって、これを支えていく
ことが⼤切。 

農林⽔産省︓みどりの食料システム法のポイント
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食料システムからの温室効果ガス排出量
（2007-2016年平均）

具体的な排出源総排出量に
占める割合

排出量
（GtCO2-eq/年）温室効果ガス構成要素

農地における農業や畜産
業の活動9〜14％6.2±1.4CH4,N2O農業由来

森林減少、⼟壌流出、
バイオマス燃焼など5〜14％4.9±2.5CO2⼟地利⽤変化由来

エネルギー、輸送、産業
活動など5〜10%2.6〜5.2CO2農地外

食品ロス及び食品廃棄物
からの排出を含む21〜37％10.8〜19.1合計世界の食料システ

ム合計

⼈間活動に由来する温室効果ガス排出の
およそ3分の1は「食料システム」由来

出典︓⽥村典江. 農業と経済 2025（環境省2020データをもとに作成）
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食事・環境・社会 すべての問題はつながっています

作物の収穫量や
漁獲量の減少2）

豪雨・砂漠化など

世界の食料システムが地球温暖化に影響を
及ぼす温室効果ガス排出量に占める割合1)

約30％

1）FAO︓The share of agri-food systems in total greenhouse gas emissions Global, regional and country trends 1990–2019. 
（2023年7月3日） 2)環境省︓IPCC AR6 特別報告書，https://www.env.go.jp/content/900442320.pdf（2023年7月3日）

食料価格の
高騰2）

地球温暖化温室効果ガス
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「食料・農業・農村基本法の一部を改正する法律」の概要 （令和6年 法律第44号）

農林水産省https://www.maff.go.jp/j/basiclaw/attach/pdf/index-15.pdf

新規
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食料・農業・農村基本計画（令和7年4月～5か年計画）

農林水産省：
https://www.maff.go.jp/j/pr
ess/kanbo/kihyo01/attach/
pdf/250411-7.pdf

「みえるらべる」のついた商品が
通年購入可能な店舗等がある都
道府県数

6都道府県 → 47都道府県
（2024年度）
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食料・農業・農村基本計画（令和7年4月～5か年計画）

農林水産省：
https://www.maff.go.jp/j/pr
ess/kanbo/kihyo01/attach/
pdf/250411-7.pdf

食品産業における環境・社会への
配慮に取り組む事業者数の割合

40%（参考値）→ 50%
（2023年度）

事業系食品ロスの削減率（2000
年度比）

56%減 → 60%減
（202２年度）
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第4次食育推進基本計画

農林水産省︓第4次食育推進基本計画 啓発リーフレット，https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/plan/4_plan/attach/pdf/index-28.pdf

3つの重点事項
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第4次食育推進基本計画

持続可能な食を⽀える食育の推進︓３つの「わ」

エシカル消費（⼈や社会、環境に配慮した消費⾏動）の推進等

農林漁業体験、⽣産者等や消費者との交流、地産地消の推進等

地域の多様な和食文化の継承，自然の恩恵への感謝等

“関係する団体が相互の理解を深め，連携・協働し，国⺠運動として食育を推進”

食と環境の調和︓環境の環（わ）

農林水産業や農⼭漁村を⽀える多様な主体とのつながりの深化︓⼈の輪（わ）

日本の伝統的な和食文化の保護・継承︓和食文化の和（わ）

農林水産省︓第4次食育推進基本計画 啓発リーフレット，https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/plan/4_plan/attach/pdf/index-28.pdf
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環境に配慮した食品等を選ぶ割合

あなたは、日頃から環境に配慮した農林水産物・
食品を選んでいますか。

① いつも選んでいる

② 時々選んでいる

③ あまり選んでいない

④ 全く選んでいない

※環境に配慮した農林⽔産
物・食品とは、農薬や化学
肥料に頼らず生産された有
機農産物や、過剰包装でな
くごみが少ない商品など、
環境への負荷をなるべく低
減した農 林⽔産物・食品の
ことです。
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環境に配慮した食品等を選ぶ割合

13.6

4.4

47.7

41

27

36.4

9.4

18.2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

20歳以上

20⁻39歳

環境に配慮した農林水産物・食品を選んでいるか

いつも 時々 あまりない 全くない 無回答

農林⽔産省︓食育に関する意識調査報告（2025年3月）

61.3%

45.4%

*「環境に配慮した農林⽔産物・食品」とは、農薬や化学肥料に頼らず生産された有機農産物や、過剰包装でなくごみが少ない商品など、環境への負荷をなるべく低減した農林⽔産物・
食品のことです。

第4次食育推進基本計画
の目標（令和7年度）：

75%以上
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農林⽔産省︓食育に関する意識調査報告（2025年3月）
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農林⽔産省︓食育に関する意識調査報告（2025年3月）
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農林⽔産省︓食育に関する意識調査報告（2024年3月）
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第5次食育推進基本計画に向けての論点

作成︓農林⽔産省
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EAT-Lancetが推奨する「地球にとって健康な食事」
主に全粒穀類、植物性たんぱく質源、不飽和脂肪酸が多い植物油で構成され、動物性たんぱく質源は控えめに

注）地域の文化や集団の特性等を踏まえて、地域に合わせた適応が必要
Summary Report of the EAT-Lancet Commission

食事パターンを変える（植物由来の食物

の摂取量を増やし、動物性のタンパク

質（特に肉）の摂取を減らす）。

食品廃棄量を半分にする（SDG 

target 12.3）

より持続可能な農業活動を実現する。

地球の生態系や気候への影響を最小限に
抑えるための食事の在り方を提案
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EAT-Lancet 2.0に基づく
「地球にとって健康な食事」の食品構成と基準量

植物性食品を中心に、動物性食品・飽和脂肪・砂糖・塩は控えめに
油脂, 砂糖, 食塩動物性食品植物性食品

g/日（範囲）食品群g/日（範囲）食品群g/日（範囲）食品群

40（20-80）不飽和脂肪酸を主
とする植物性油*

250（0-500）牛乳・乳製品21０
（20-50%E）

全粒穀物
(エネルギー比率）

6（0-8）パーム油, ココナッ
ツ油

30（0-60）鶏肉50（0-100）いも類

5（0-10）ラード, 牛脂, バ
ター

30（0-100）魚介類300（200-600）野菜（海藻含む）

30（0-30）砂糖（添加・天然）15（0-25）卵200（100-300）果物

＜2
（＜5)

ナトリウム
（食塩相当量）

15（0-30）牛, 豚, 羊肉50（0-75）種実類

75（0-150）豆類

• 各食品は「未加工または最小限加工」の形態を基本としています。精製穀物、添加糖、精製デンプン、飽和脂肪酸、ナトリウムの過剰は避けます。
• 動物性食品の摂取は、1⽇あたり 牛乳・乳製品1回分＋非乳製品（⿂・鶏・⾚⾁・卵のいずれか）1回分 が目安です。
• 総エネルギー摂取量は、成⼈の体格・身体活動レベルによって変動しますが、PHDでは2400 kcal/⽇を基準としています。
• 植物性食品を中心とした柔軟な「フレキシタリアン型」食事パターンを想定しており、ベジタリアン・ビーガン・ペスカタリアン（魚菜食）などにも適⽤可

能です。
Rockström J, et al. Lancet 2025; publish online October 2, 2025
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「地球にとって健康な食事」の食品構成と基準量

植物性食品を中心に、動物性食品・飽和脂肪・砂糖・塩は控えめに
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30（0-100）魚介類300（200-600）野菜（海藻含む）
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• 各食品は「未加工または最小限加工」の形態を基本としています。精製穀物、添加糖、精製デンプン、飽和脂肪酸、ナトリウムの過剰は避けます。
• 動物性食品の摂取は、1⽇あたり 牛乳・乳製品1回分＋非乳製品（⿂・鶏・⾚⾁・卵のいずれか）1回分 が目安です。
• 総エネルギー摂取量は、成⼈の体格・身体活動レベルによって変動しますが、PHDでは2400 kcal/⽇を基準としています。
• 植物性食品を中心とした柔軟な「フレキシタリアン型」食事パターンを想定しており、ベジタリアン・ビーガン・ペスカタリアン（魚菜食）などにも適⽤可

能です。

唐揚げ1人前なら
週に2回程度

ゆで卵なら
週に2個程度

ハンバーグなら
週に1人前程度

冷奴（150g）なら
2日に1回程度

ミックスナッツ（小袋無塩）
なら1日に2袋程度

Rockström J, et al. Lancet 2025; publish online October 2, 2025
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日本人の食に関連するカーボンフットプリントの内訳

地球環境戦略研究機構（IGES）: 1.5°Cライフスタイル ― 脱炭素型の暮らしを実現する選択肢 ― 日本語要約版

・黒の点線は2017年時点の平均的な排出原単位と物的消費量
・赤い点線は1.5℃目標に対応する2030年の消費パターン
・青い点線は1.5℃目標に対応する2050年の消費パターン
・青および赤い点線の縦横比は参考値であり、物的消費量を減らすことができない場
合には、排出原単位を削減する必要がある（食に関しては特にこの点の考慮は必須）

日本人は食事に伴うライフスタイル・カーボ
ンフットプリントを2030年までに47％、

2050年までに75％削減する必要がある。

栄養摂取の要件を満たしつつ、
可能な限り栄養源を変更し、排出原単位を削減する

肉類

乳製品 魚介類

卵
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日本人の食に関連するカーボンフットプリントおよび物的消費量の割合
～主に温室効果ガス削減の観点から～

肉などの動物性食品は、大豆や野菜などの植物性食品に比べて
環境負荷が大きい

カーボンフットプリント（ｋｇCO2e/人/年)
製品の生産から消費、廃棄に至るまでに排出される温室効果ガスの総量を表す。温室効果をもつガス（CO2やメタンなど）そ
れぞれに地球温暖化係数を乗じ、CO2に換算した値。ここでは1人・1年あたりの量として表示されている。

4.6

23

3.7

7.4

2.0

2.0

6.3

13.0

2.5

1.9

20.0

19.0

19.0

9.8

6.2

4.2

29.0

10.0

6.5

9.2

肉類 魚介類 卵 乳製品 豆類 穀類 野菜 果物 飲料 その他

消費量

カーボン
フット

プリント

単位(%)動物性食品

出典）地球環境戦略研究機関.1.5℃ライフスタイル ― 脱炭素型の暮らしを実現する選択肢 ― 日本語要約版
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調味料・香辛料

穀類

アルコール飲料

野菜類

茶・コーヒー

菓子類

乳類

果実類

豆類

きのこ類

いも類

卵類

その他

GHGE

食品別にみた温室効果ガス排出量
（摂取量ベース, g-CO2eq/日）

Sugimoto M, et al. Public Health Nutrition. 2021;24(5):973-983. 

(内訳）
牛肉 1,012
豚肉 593
鶏肉 373
その他の肉 3.8
加工肉 144

20-69歳の日本人男性196人, 女性196人（20-69歳）の
4日間の食事記録を基に算出
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低炭素型ライフスタイルに向けた主なアプローチ
（食行動編）

地球環境戦略研究機構（IGES）: 1.5°Cライフスタイル ― 脱炭素型の暮らしを実現する選択肢 ― 日本語要約版
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生活習慣病の発症や死亡と食事パターンの関連
2型糖尿病 がん 心疾患死亡 全死亡

通常の食事と比べた
ときの相対リスクの
低減（％） Tilman D ＆Clark M. Nature 515; 518-522 (2014)
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健康と環境に配慮した食品選択
～バランス＋α（主菜の選び方を工夫する）～

肉類は、他の食材に比べて生産過程で二酸化炭素や窒素などを多く排出します。
地球温暖化などの環境への影響を減らすには、① 主菜を食べすぎない、② 多様な食材（魚介類、
卵類、大豆製品など）を使う、の2つがポイントです。

朝食 夕食

ウィンナーを
納豆に

豚肉を
白身魚に

肉中心
の食事

環境負
荷の低
い食事

昼食

チキンやシーフード
も選ぶ

「健康な食事」 実践ガイド
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ハンバーグ（牛肉）

408g-CO2

鶏のから揚げ（鶏肉）

194g-CO2

＞ ＞

さばの塩焼き

73g-CO2

環境負荷の低い植物性食品も組み合わせると、健康にも環境にもやさしい！

ごはん

99g-CO2

具だくさん味噌汁

88g-CO2 22g-CO2

「健康な食事」 実践ガイド

食材の生産で排出されるCO2（1人前）

植物性食品の主食や副菜からのCO2は少ない！

主材料によって、排出されるCO2が異なる！

食材の生産において排出される1人前あたりのCO2（g-CO2）の量
注） 食材の生産において排出されるCO2で輸送や調理等に伴って排出されるものは含まれていない。

ほうれん草のお浸し
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「持続可能な未来につながる食生活を送るために
心がけたい４つのポイント」が公表されました

「私たちと地球の未来につな
がる食生活 ４つのポイント」
は、「食事バランスガイド」
に付記するメッセージです。
環境（持続可能な食）の観点
から最低限意識してほしい食
生活の視点を示しています。

農林⽔産省. 2024年3月
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「私たちと地球の未来につながる食生活 ４つのポイント」

温室効果ガスの排出削減や生態系・生物多様性に配慮している食品への意識
を高め、 日々の選択に活かしていきましょう。

食卓にとどくまでのエネルギーが少なくなる地元産（地産地消）や、旬のも
の（旬産旬消）を取り入れましょう。地域の生産者や、特色ある食品、郷土食
に関心を持ち、その自然や風土とともに未来に引き継いでいきましょう。

食品の買い物や調理においても、省エネや省資源を心がけましょう。

食べきれるよう適量の購入、注文、調理を心がけ食品ロスを減らしましょう。
食べきれないときも、廃棄にならない方法を心がけましょう。

農林水産省：https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/attach/pdf/kankyo-33.pdf
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https://smartmeal.jp/pg1609.html
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スマートミールとは？

• スマートミールとは、「健康に資する要素を含む栄養バランスのとれた食事」のこと

• 「健康な食事・食環境」コンソーシアム*が審査，2018年開始

• 認証事業者は、外食103，中食８9，給食345（２０２5年８月現在）

• 認証には，食事以外に，店内禁煙など環境の項目を含む

スマートミールの基準
１．エネルギー量 450~650kcal未満 (ちゃんと)

650~850kcal (しっかり)* 
２．PFCバランス たんぱく質13~20%E

脂質 20~30%E
炭⽔化物 50~65%E

３．野菜等重量 140g以上
４．食塩相当量 ちゃんと3.0g未満，しっかり3.5g未満

主食・主菜・副菜パターンか，
主食・副食パターンか
⽜乳・乳製品，果物の利⽤
特定の保健の⽤途に資する
食品や素材を⽤いない

＋

必須項目の１番

*コンソーシアム認証審査委員会団体（１２団体）：日本栄養改善学会 日本給食経営管理学会 日本高血圧学会 日本糖尿病学会 日本肥満学会
日本公衆衛生学会 健康経営研究会 日本健康教育学会 日本腎臓学会 日本動脈硬化学会 日本補綴歯科学会 日本がん予防学会

*620 kcal〜850 kcal（八訂の場合）
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https://smartmeal.jp/

スマートミールの認証事業者⼀覧
（〜第9回（ 2025年8月認証）まで）

食文化栄養学科の学生が考案
（コープデリ連合会）

吉野家と女子栄養大学の
連携商品「牛丼ＯＮ野菜」
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スマートミール
持続可能な環境に配慮した取組等の基準

★印のついた項目の情報提供は必須

https://smartmeal.jp/pg1609.html

第9回認証審査（2025年）では, 新規事業者と更新事業者を
合わせて90件が基準を満たし，登録されました
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「健康な食事」実践ガイドを公開しています
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食事を楽しむ
可能な限り、だれかと一緒に食事をする。

適度な量とバランスのよい食事で適正体重の維持を
主食・主菜・副菜を基本に食事のバランスを整える。
自分に見合った食事量かの判断は、体重の変化で確認する。

米を主食とする日本食（和食）スタイルを活かしつつ、食塩は控えめに
地域の産物や旬の素材を使うとともに、行事食を取り入れながら、自然の恵みや四季の変化を楽しむ。
食塩を減らすには、酸味やうま味を生かして、甘味は控えめに。

調理や食材選択の工夫で環境負荷の小さい食事を
植物性食品（米、野菜、いもなど）を中心に、多様なたんぱく質源となる食品（肉、魚、卵、大豆製品）を組み合わ

せる。
食料資源を大切に、食べ残しや食材の無駄・廃棄を減らす。

積極的に食事づくりに参加する
食材や調理方法に関する知識や技術を身につける。
手作りと外食や加工食品・調理食品を上手に組み合わせる。
手頃な価格で入手可能な食物を活用する。

健康で持続可能な食事とは
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あなたはどのタイプ？
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あなたはどのタイプ？
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自分で調理することが多い方へ

１日２回以上、主食・主菜・副菜*がそろう日がほぼ毎日

＊「主食」とは、米、パン、めん類などの穀類を主材料とする料理
＊「主菜」とは、魚介類や肉、卵、大豆・大豆製品などを使った副食の中心となる料理
＊「副菜」とは、野菜など（いも、きのこ、海藻、大豆以外の豆類を含む）を使った料理

野菜を増やすことを意識している

「進化する」あなたへ 「そろえる」あなたへ 「始める」あなたへ

Yes

Yes

No

No

………………………………………………………………………

1. 2. 3.

すばらしいです。この調子で続
けてみましょう。さらに上を目
指すなら、「美味しい減塩」のコ
ツを身につけてみませんか？

栄養や野菜は気になるけれど、
ついついその場の気分で選ん
でしまうというあなた。まずは
手間を減らして主食・主菜・副菜
をそろえてみませんか？

自宅で食事を作ることはできて
も、何品も作るのは大変だとい
うあなた。まずは野菜から、無
理なく増やす工夫を始めてみま
せんか？
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買って食べる・外食が多い方へ

１日２回以上、主食・主菜・副菜*がそろう日がほぼ毎日

＊「主食」とは、米、パン、めん類などの穀類を主材料とする料理
＊「主菜」とは、魚介類や肉、卵、大豆・大豆製品などを使った副食の中心となる料理
＊「副菜」とは、野菜など（いも、きのこ、海藻、大豆以外の豆類を含む）を使った料理

野菜を増やすことを意識している

「成長する」あなたへ 「決める」あなたへ 「気付く」あなたへ

Yes

Yes

No

No

………………………………………………………………………

4. 5. 6.

外食や弁当・惣菜等を上手に選
べていますね。さらに上を目指
して、買ってきたものに手を加
えたり、自宅で調理をすると、
食事の量や食塩量も調整しやす
くなりますよ。

栄養や野菜は気になるようです
が、「健康な食事」には主食や主
菜も欠かせません。購入や注文
時のパターンを決めて、主食・
主菜・副菜をそろえてみません
か？

このままではあなたの健康が心
配です。この気付きから、まず
は不足しがちな野菜を中心に、
食事から心身の健康づくりを目
指していきませんか？
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栄養面

環境面

本ガイドでは、
栄養面と環境
面の２つの側面
から食事につい
てアドバイスし
ています。
左のアイコンに
て、どちらの内
容か示していま
す。

もっと知りたい方向けに、
巻末・オンラインで追加情報
を用意しています。
冊子の場合は、記載のペー
ジを閲覧するか、またはQR
コードでウェブサイトにアク
セスして確認できます。

このマークがついた情報は、科学的なエ
ビデンスを示したものです。

具体的な実践のた
めのアドバイスを
示しています。

タイプ別に栄養面・環境面での
情報提供

本ガイドの見方
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本ガイドの見方

どちらかといえば買って食
べることが多いタイプでも、
手作りすることのメリットを
伝えて動機づけ

メッセージでは、社会規範
や損失回避など、行動経済
学・ナッジの考え方などを
応用して、自身の行動をよ
り良くすることを提案
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食育実践者のための活用マニュアル＆タイプ別リーフレット

- 47 -



考える 食物を入手する

食事を整える振り返る

SDGsの視点を取り入れた食生活実践の提案

食べきれる量をあらかじめ伝える
湯は電気ケトルでその都度

必要な分だけ沸かす

食器の汚れは洗う前に拭き取る
ごみは分別する
容器・包装は洗ってリサイクルに出す

（ペットボトルのラベルを外す、
キャップをとるなど小さなことから）

片付ける

感じたことを周囲の人と話
してみる

（地球に優しいことって、
取り組むと充実感がある！
など）

自分も出来そうな、エシカル消費*
を考えてみる
「何食べたい？」と聞かれたら、

家にある食品を活用できる料理を
一緒に考える
冷蔵庫の中身を一緒に確認する

食べる

食べ残しをしない
家族そろって食べる
（外食時）適量を注文する
（外食時）食べきれない場合は

持ち帰れるか確認する

一緒に買い物に行く
旬や産地、生産者を意識する
商品は手前からとる
買い物の際、袋を持参する
徒歩または自転車で買い物に行く

出典： 令和4年度厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病総合研究事業）「「健康な食事」の基準の再評価と基準に沿った食事の調理・選択に応じた活用支援ガイドの開発」（研究代表者：林芙美）
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環境負荷の小さい料理の選び方

人と地球の未来をつくる「健康な食事」実践ガイド

1.動物性食品を摂り過ぎない

2.肉なら、牛肉や豚肉より鶏肉を選ぶ

3.牛肉より魚介類を選ぶ

4.主菜として大豆製品を多く取り入れる

5.主菜を摂り過ぎず、主食や副菜もしっかり食べる
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「健康な食事」で食品ロスをなくすには
適量を購⼊する
• ⾒切り品・不揃い野菜なども積極的

に購⼊
適切に保存する
美味しく調理する
適量・バランス良く食べる
・外食・中食でも、内食でも
食べ残さない

・残ったら次の食事で活⽤
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食品ロスを「見える化」する

モニター家庭を２つのグループに分け、両方のグループで4週間、食品ロスの計量とその
記録を行うとともに、一方のグループでは計量期間の後半2週間は削減の取組も毎日行
ってもらいました。
その結果、食品ロスは、計量するだけでも約２割、計測に加え具体的な取組の確認を行う
ことで約４割減らすことができました。 消費者庁：食品ロス削減ガイドブック(令和６年度版)
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削減量
（kgCO2e/人/年)

選択肢

1. 動物性食品を別の食品に替える
340食事を完全菜食（ヴィーガン）に
220食事を菜食（ベジタリアン）に
190食事の肉類を代替肉に
70食事の肉を魚に
70食事の肉類を鶏肉のみに

2．食事のバランスを⾒直す
120バランスの取れた食事に（食べすぎを減らす）
130菓⼦、アルコール、ジュースを減らす
40旬の野菜や果物を食べる
10地元でとれた野菜や果物を食べる
160アルコールとたばこを控える

3．食品の廃棄を減らす
50食品ロスをゼロに

1.5℃目標の達成に向けて－食生活で出来ることー

地球環境戦略研究機構︓1.5℃ライフスタイルオプションカタログ（2024）

まとめ買いをする
（移動距離を減らす）

120kgCO2e/⼈/年
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さいごに

•食・栄養の在り方は、全てのＳDGsに結び付いています。

•人と地球にとって「持続可能で健康な食事」のポイントは、

食事パターンを変える

食品ロスを削減する

•SDGsを他人事にせず、身近なことで何ができるか考えてみま
しょう。

•栄養の専門職として、一人ひとりの支援や発信が、地域の食料
システムや地球環境をより良い方向へ動かす力になります。

•現場からできることを仲間とともに広げていきましょう。
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ご清聴ありがとうございました

人と地球の未来をつくる
「健康な食事」実践ガイド

林 芙美
hayashi.fumi@eiyo.ac.jp
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