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（日本食品標準成分表八訂、日本人の食事摂取基準2020年度版）

科学的根拠に基づいた「栄養素と食事をつなぐ食べ方」がわかる

からだ・健康・食べ方を科学する

【構成】

第1章体と健康の基本
栄養とは、体のしくみ、食品・食事に関する目安

第2章栄養素・栄養成分事典
炭水化物、脂質、たんぱく質、ビタミン、ミネラル…

第3章食事と食べ方のポイント
食事の組み立て、気になる栄養素のための食べワザ…

食材事典

栄養と健康の基礎をわかりやすく解説するとと
もに、栄養素の種類と働きや、おいしく、賢く食
べるための知識をわかりやすく紹介する。「日

本人の摂取基準（2020年版）」「日本食品標準
成分表（八訂）」に対応。

【ターゲット】

30～40代女性
栄養を学ぶ学生（医療、健康、スポーツ関係含む）

理論から実践方法まで

すこやかに生きるための、知識が身につく！
体のしくみや代謝

各栄養素の働きや上手な摂り方

食事の組み立てや栄養素ごとの食べワザ


