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健康寿命を伸ばす工夫とポイント！コンビニご飯もファストフードも食べ方次第 

毎日の食事で楽しく健康に。『脳と体がみるみる若返る 30の食習慣』4/30（火）発売！ 

 

健康で楽しい食習慣の工夫が 1冊に 

2024年４月吉日 

株式会社高橋書店（本社：東京都豊島区、代表取締役：清水美成）は、2024 年

4 月 30 日（火）に『脳と体がみるみる若返る 30 の食習慣』（笠岡誠一 著、税込

1,320円）を全国の書店・オンラインストアで発売します。 

70 歳を超えると肥満や血圧などを気にして、食習慣の見直しを考える方も多いのではない

でしょうか。食習慣の改善には好きなものを我慢しなければならないイメージがありますが、食事

は楽しみや満足感を得る役割もあります。 

本書は食事を楽しみながら自分に必要なものを選択する知識が身に付く本です。健康な

間食（おやつ）の取り方やファストフードの活用方法など、60 代から 70 代の方に向けて、体

にも心にも効く「食生活」に大切な心得や食事にまつわる日々の工夫を、30 の項目に分けて

掲載しています。 

 

自分で素材から調理する内食（うちしょく）、買ってきたものを食事に生かす中食（なかしょく）、外食のシチュエ

ーション別に章立てしてまとめているので、状況に合った考え方や工夫がわかりやすくなっています。 

どんな献立であれ、定食にあるような「主食」「主菜」「副

菜」「汁もの」のイメージで料理を整えるとバランスよく栄

養がとれます。体の声に耳を傾け、食べたいものを食べ

たい時に食べたほうが栄養の吸収も良くなります。 

基本の食事バランスも考え方で簡単に 

外食もコンビニ食も悪じゃない！ 

ファストフードやコンビニ食は体に悪いと思い込んでいる

方もいますが、組み合わせ次第で健康的な食事になり

ます。食べることを通じて日々の生活に変化をつけ、楽

しみと満足感を得るのも食事の大切な役割です。 

『脳と体がみるみる若返る ３０の食習慣』 定価 1320 円（税込） ページ数 144 判型 A5 ISBN 978-4-471-03353-8 
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