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第５章 ライフステージに応じた

食育の推進 
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１ 各世代の特徴と生涯を通じた食育の取組み 

食べることは、生涯を通して営まれ、生きる力の基礎となるものです。 

市民一人ひとりがその世代に応じた食習慣を身につけ、実践し、次世代に

伝えていくことが大切です。 

また、幼い頃から望ましい食習慣を身につけていくことは、将来の健康状

態や、さらにその次の世代にまで影響を与える可能性があることから、生涯

を見据えた「ライフコースアプローチ*」の観点が大切です。そこで、ライフ

コースアプローチの考えを踏まえ、各世代の特徴と生涯を通じた食育の取組

みを整理しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
高齢期 

65 歳以上 

社会や家庭において重要な役割を担いますが、忙しいこ

とから、自分の健康に関心を持ちにくい時期でもあり、今

までの生活習慣から、生活習慣病の発症が増加する時期で

す。食習慣を見直し、自らの健康管理に努め、生活習慣病

の発症を予防することが重要です。  

壮年期 
40～64 歳 

加齢に伴い心身の健康上の課題を抱える人が増えるとと

もに、個人差が大きくなってくる時期です。 

健康維持に必要な食生活を実践するとともに、「食」を通

じた交流の場を持つことが大切です。次世代に食文化や食

に関する知恵を伝えることも重要です。 

気力や体力が充実しますが、就職や結婚等により生活や環

境が大きく変化する時期です。適正体重の維持や自分にあっ

た食事量を理解し実践することが大切です。また、次世代の

子どもたちを健全な食習慣が実践できるように育てること

も重要です。 

青年期 
20～39 歳 

乳幼児期 
０～５歳 

学童期 
６～11 歳 

身体が発育し、味覚や咀しゃく機能などの発達が著しい

時期です。生活リズムが形成されるこの時期は、保護者や

周りの大人のあたたかく豊かな関わりが大切です。 

心身の発達が著しく、食への興味や関心が深まる時期で

す。家族や友達と一緒に食事を楽しみ、食に関する知識や

望ましい食習慣を身につけることが大切です。 

思春期 
12～19 歳 

身体的、精神的変化が著しく、個人差も大きい時期で

す。家庭からの自立を控え、望ましい食生活を自ら実践す

る力を身につけることが大切です。 
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