
　
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
が
培
っ
て
き
た
栄

養
食
品
設
計
の
技
術
を
、「
毎
日
の
食

事
の
質
を
高
め
る
」こ
と
に
生
か
し
た
い
。

「
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
の
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
」

は
そ
ん
な
思
い
か
ら
生
ま
れ
ま
し
た
。

　「
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
」
は
、
１
９
９
５

年
に
医
療
機
関
向
け
商
品
と
し
て
誕
生

し
ま
し
た
。

　
２
０
1
4
年
に
は一
般
の
お
客
様
に
も

商
品
が
届
く
よ
う
、「
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン

ス
Ｍ
ｉｎ
ｉ
カ
ッ
プ
」
を
発
売
。
バ
ラ
ン
ス

よ
く
栄
養
素
が
摂
れ
る

た
め
、
食
事
が
摂
れ
な
い

と
き
や
体
調
が
す
ぐ
れ

な
い
と
き
の
サ
ポ
ー
ト
食

と
し
て
も
多
く
の
お
客
様

題
は
山
積
で
し
た
。
今
回
の
商
品
コ
ン
セ
プ
ト
は
「
不

足
し
が
ち
な
栄
養
素
を
お
い
し
く
摂
る
こ
と
」。
栄
養

素
が
多
く
入
っ
て
い
る
と
味
が
飲
み
づ
ら
く
な
る
だ
け

で
な
く
、
工
場
で
扱
う
原
材
料
も
多
岐
に
わ
た
り
ま

す
。
そ
の
調
整
に
通
常
の
倍
以
上
の
時
間
と
労
力
を

費
や
し
ま
し
た
。

　
さ
ら
に
社
内
か
ら
「
お
客
様
に
継
続
し
て
飲
ん
で
い

た
だ
け
る
よ
う
な
栄
養
素
を
追
加
し
た
い
」
と
い
う
声

が
あ
り
、
当
初
の
発
売
時
期
を
遅
ら
せ
て
研
究
を
重
ね

ま
し
た
。
結
果
、「
フ
ラ
ク
ト
オ
リ
ゴ
糖
」と「
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
り
や
す
い
中
鎖
脂
肪
酸
を
多
く
含
む
油
脂
」
を
配

合
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
商
品
に
携
わ
る
皆
さ
ん

の
思
い
が
、「
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
の
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
」
を

発
売
へ
と
繋
げ
た
の
で
す
。

　
こ
う
し
て
、１
本
１
０
０
㎉
で「
た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
・

糖
質
・
食
物
繊
維
・
11
種
の
ビ
タ
ミ
ン
・
７
種
の
ミ
ネ

ラ
ル
」
の
６
大
栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
配
合
さ
れ
た
、

新
し
い
の
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
誕
生
し
ま
し
た
。

「
仕
事
や
家
事
が
忙
し
く
て
３
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ら

れ
な
い
」「
し
っ
か
り

食
べ
て
い
る
け
れ
ど
、

日
々
の
疲
れ
が
と
れ
に

く
い
」
な
ど
、
少
し
で

も
健
康
に
不
安
を
感

じ
て
い
る
方
に
ぜ
ひ
お

す
す
め
し
た
い
で
す
。

毎
日
の
食
事
の
質
を
高
め
る

「
の
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
」

開
発
の
想
い

を
メ
ニュー
に
取
り
入
れ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。た
だ
毎
日・毎
食
そ
れ
を
や
る
の
は

と
て
も
大
変
な
こ
と
で
す
。

　
そ
こ
で
、
カ
ロ
リ
ー
を
気
に
せ
ず
食
事

に
”プ
ラ
ス”

で
き
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
る
商
品
が
あ
れ
ば
と
い
う
思
い
か
ら

「
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
の
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
」

が
生
ま
れ
ま
し
た
。

　
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
、乳
た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富

で
お
な
か
に
も
や
さ
し
い
食
品
で
す
。ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
て
い
て
も
、口
の
中

に
残
り
や
す
い
独
特
な
味
が
感
じ
ら
れ
に
く

い
の
で
、お
い
し
く
栄
養
素
を
毎
日
摂
る
た

め
の
商
品
と
し
て
最
適
な
食
材
で
し
た
。

　
た
だ
し
、
い
ざ
開
発
が
始
ま
る
と
課

１
日
で
は
十
分
に
摂
り
き
れ
な
い
栄
養
素
を
補
え
る「
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
の
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
」。

１
０
０
㎖
の
小
さ
な
壜
に
６
大
栄
養
素
が
含
ま
れ
た
手
軽
な
１
本
で
す
。開
発
に
携
わ
っ
た
中
島
綾
子
さ
ん
に
、

知
ら
れ
ざ
る
開
発
の
苦
労
や
商
品
に
込
め
た
想
い
を
聞
き
ま
し
た
。

続
け
ら
れ
る
！

　明
日
の
た
め
の
健
康
習
慣
⑤

 

に
ご
支
持
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　「
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
Ｍ
ｉｎ
ｉ
カ
ッ
プ
」

の
販
売
開
始
後
、
お
客
様
か
ら
は
「
手

軽
に
栄
養
が
摂
れ
て
う
れ
し
い
」
と
いっ

た
喜
び
の
声
が
届
く
一方
で
、「
２
０
０
㎉

は
多
す
ぎ
る
」「
濃
く
て
飲
み
づ
ら
い
」

「
値
段
が
高
く
毎
日
は
買
え
な
い
」
と
の

ご
意
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
左
図
の
イ
ラ
ス
ト
の
よ
う
に
、3
食
し
っ

か
り
食
べ
て
い
る
つ
も
り
で
も
、実
は
栄
養

素
が
十
分
に
摂
れ
て
い
な
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
。年
齢
を
重
ね
る
ほ
ど
、食
べ
る
量
が

減
る
た
め
そ
の
傾
向
は
強
ま
り
ま
す
。そ

の
た
め
、十
分
な
栄
養
素
を
摂
取
す
る
に

は
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
色
ん
な
食
品

株式会社明治 食品開発本部
栄養開発部 開発2G

中島綾子
（なかじま あやこ）

ヨ
ー
グ
ル
ト
を
活
か
し
食
事
に

プ
ラ
ス
で
き
る
商
品
を

明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
の

健
康
へ
の
こ
だ
わ
り

よ
り
よ
い
商
品
づ
く
り
を

目
指
し
て

一人の医師の「やさしさ」が救った少年の命。

「明治メイバランス」は、ここから始まりました。

たヨーグルトの投与を始めたのです。そこから男の子
の体力は急速に回復。これをきっかけに、この手法が広
まりました。
　1986年には、この手法をベースとした「YH-80」が
誕生。「YH-80」の栄養組成を踏襲した「明治メイバラン
ス」は、おいしさ、栄養、使いやすさを兼ね備えた栄養食
として、広く人々に提供されることとなったのです。

不足しがちな栄養素を
補うことができます！

　1978年、全身に重度の熱傷を負った男の子が、大学
病院に勤務する外科医のもとに運ばれてきました。そし
て男の子は、日増しに食欲をなくし、体力を落としていっ
たのです。この子を救いたいと考えた医師は、ヨーグルト
で栄補補給ができないかと考え、明治に問い合わせをし
ました。明治の研究員はすぐにブルガリアヨーグルトとそ
の研究資料を抱え、医師のもとに急行。多量のカロリー
を必要とする熱傷患者である男の子に、ハチミツを加え

●献立例の栄養計算による推定値（日本食品標準成分表2015（七訂）追補2019年）と「明治メイバランスのむヨーグルト宅配専用」（1本/100ml）（食物繊維、ビタミンA、ビタミンB1、ビタミンB2、ビタミンD、葉酸は中央値を使用）の栄養成分値合計
の、「日本人の食事摂取基準（2020年版）の各栄養素の推奨量、目安量、目標量」に対する割合（%）、65歳～74歳女性（脂質、食物繊維、カリウムは目標量の下限値を使用。糖質は、炭水化物の目標量の下限値から食物繊維の目標量の下限値を
差し引き算出。ナトリウムは、食塩相当量の目標量の上限値を使用し算出（ナトリウム（mg）=食塩相当量（g）×1000÷2.54）。）　

動
画
で
商
品
内
容
を

チ
ェ
ッ
ク
！

この献立に1日1本「明治メイバランス
のむヨーグルト宅配専用」をプラスすれば

しっかり食べている
つもりでも…
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5
no.

まりげさん

長男くん 次男くん 三男くん ひいおばあちゃん

だんなさん

　家族で京都の海の近くで暮らしているまりげさんファミリー。

明治の宅配を10年以上続けているひいおばあちゃんと一緒に

　　　 明治の宅配のいいところエピソードをご紹介！

なぞ なぞクイズ

火も付けられるし、
字も書けるものって何？？

なぞか けクイズ

運命の人とかけまして、
日本のお金と解きます。その心は？

あるなしクイズ

左にあって右にないもの、
なーんだ？

エスコート
ニュージャージー
バンジージャンプ
ウインナー
働き者

(はたらきもの )

リード
ニューヨーク
スカイダイビング
ソーセージ
怠け者
(なまけもの )

左 右
【 あ る 】 【 な し 】

【上級問題】
〈答え〉「ある」の単語には「着るものの名前」が隠れています。

【中級問題】
〈 答え 〉  どちらも「えん」が
　　　あるでしょう。

【初級問題】〈 答え 〉  ライター
火をつける道具のライター(lighter)
と、執筆者のライター(writer)。
どちらもライターです。「縁」と「円」

エスコート→コート、ニュージャージー→ジャージ、バンジージャンプ
→ジージャン、ウインナー→インナー、働き者(はたらきもの)→着物
何かをくっつけたり、共通の意味があったり、パターンがわかると解き
やすくなります。

●応募時の住所の入力ミス・住所変更につきご連絡がないな
どの事由により、賞品をお届けできない場合がございます。
予めご了承ください。

出典：ヘルスプランニング・あいち 手ばかり栄養法

ご応募お待ちしています！
テーマにまつわるヒトコトを、
下記項目を記載の上、編集部宛
にご応募ください。
①ひとこと　②郵便番号　③ご住所
④お名前（フリガナ）  ⑤電話番号
⑥年齢　⑦性別　⑧メールアドレス
を記入の上、下記事務局宛にメール
でお送りください。

次号に掲載された方に
クオカード 500円分を
プレゼントいたします。

次号に掲載された方に
クオカード 500円分を
プレゼントいたします。

生活のちょっとした工夫やヒントをお聞かせください。
テーマ 運動不足の解消法

メールアドレス応募期間 ▶応募先・お問い合わせはこちら2021 年 5月 21日（金）

ご記入いただきましたお客様の個人情報は、賞品の発送、応募者・当選者への諸連絡、重複当選の有無の確認に利用させていただきます。
また、マーケティング等の目的のために個人を特定しない統計的情報の形で利用させていただきます。

●
我
が
家
で
は
、ゴ
ミ
箱
が
あ
り
ま

せ
ん
。
指
定
の
ゴ
ミ
袋
は
、台
所
の

隅
に
あ
る
だ
け
。
ち
ょ
っ
と
の
ゴ
ミ

で
も
、動
き
歩
く
こ
と
で
、運
動
を
心

が
け
て
い
ま
す
。   

　
　（
50
代
女
性
）

●
日
常
の
ち
ょ
っ
と
し
た
動
作
で
筋

ト
レ
を
し
て
い
ま
す
。
歯
磨
き
や
髪

を
乾
か
す
と
き
に
ス
ク
ワ
ッ
ト
、信

号
待
ち
で
踵
上
げ
、テ
レ
ビ
を
見
な

が
ら
表
情
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
な

ど
。 

毎
日
コ
ツ
コ
ツ「
貯
筋
」し
て
い

ま
す
。　
　
　
　
　
　
　（
30
代
女
性
）

●
子
供
と
一
緒
に
好
き
な
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を

か
け
て
、歌
い
な
が
ら
踊
る
と
楽
し

く
運
動
出
来
ま
す
♪
オ
リ
ジ
ナ
ル
ダ

ン
ス
を
作
っ
た
り
も
し
て
ま
す
☆   

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
40
代
女
性
）

●「
ロ
ン
グ
ブ
レ
ス
」
を
や
っ
て
い
ま

す
。
１
日
２
回
わ
ず
か
５
分
。
全
身

に
力
を
入
れ
「
ふ
ぅ
ー
」
と
お
腹
か

ら
思
い
っ
き
り
息
を
吐
く
だ
け 

。
肩

こ
り
が
解
消
さ
れ
体
重
も
キ
ー
プ
で

き
て
い
ま
す
。
　
　
　
（
60
代
男
性
）

次
回
の
テ
ー
マ
は

明
治
の
宅
配
を
頼
ん
で
い
て

良
か
っ
た
こ
と

手ばかり栄養法ご存知
ですか？

気をつけましょう

体の大きさによって、必要な食事の量は異なりますが、
手のひらは体格と比例します。手のひらを「食べる量
のものさし」に使うのが手ばかり栄養法です。
わかりやすく、忘れない覚え方です。これを参考に
食事の量とバランスを自己管理できるようにしましょう！

1日にこれだけは食べましょう

ほどほどに食べる

お菓子 ～どれかひとつ～

お酒 ～どれかひとつ～

たっぷり食べる

その他に

しっかり食べる

必要な食事摂取量が
手で測れます！

和菓子
（おまんじゅう等）

洋菓子
（ケーキ等）

スナック菓子
（ポテトチップス等）

人差し指と
親指の
輪の中に入る

片手の
手のひらにのる

片手にのる

ビール ブランデー
ウィスキー

日本酒
ワイン

肉 とうふ
魚 たまご

～適量は百薬の長、度が過ぎれば毒～

人差し指と
親指の
輪の中に入る 果物類

両手１杯の緑黄色野菜 両手２杯のその他の野菜
海そう
きのこ
こんにゃく

200ml

ごはん 芋 牛乳

毎食軽く１杯～１
１━２杯

（活動量によって変わる）
じゃがいも
中 1個くらい 200 ml
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