
 

 

 

 

 

 

マスターズ陸上アスリートの皆様、こんにちは！ 

栄養マスターズ 2024 年秋号を担当の中田です。 

栄養マスターズの連載が開始されてから 2 年が経過しました。皆様の 

健康な食生活に、少しでもこの栄養マスターズがお力になっていれば幸い

です。 

 

今回のテーマは、「食事の質」です。 
 

健康を維持するためには、たんぱく質やビタミン、ミネラルなど、個々の

栄養素だけでなく、食事全体のバランスを整えることが最も大切なことの

ひとつです。 

しかし、食事全体のバランスが大事とわかっていても、具体的にどのよう

にすればよいの？とお悩みの方もいらっしゃるかと思います。 

 

そこで、今回は、マスターズ陸上アスリートの方にとっても重要な「筋肉」

を健康に維持するために有用とされている「食事の質」の評価方法につい

て、ご紹介させていただきます。 

 

筋肉を健康に保つための、質のいい食事 

「さあにぎやかにいただく」をマスターしよう 

栄養マスターズ 

2024 年秋号 



食品摂取の多様性スコアとは 

 

今回ご紹介する「食事の質」を評価するためのツールとは、東京都健康長

寿医療センター研究所が開発した食品摂取の多様性スコア（Dietary 

variety score；以下 DVS）というものです。 

DVS とは、10 種類の食品のグループについて、日常の食生活における

摂取頻度を評価するものです。具体的には、肉、魚、卵、牛乳・乳製品、

大豆製品、緑黄色野菜、海藻、果物、いも類、および油脂類の合計 10 種

類の食品のグループが DVS を構成します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これらの 10 種類の食品のグループは、それぞれの頭文字をとって、「さ

あにぎやか（に）いただく」で、簡単に覚えることができます。 

 



 

 

 

 

 

 

DVS では、10 種類の食品のグループそれぞれについて、「ほぼ毎日」食

べていれば 1 点、「2 日に 1 回以下」であれば０点とし、10 点満点のポ

イントで評価し、10点中 7点以上が理想であるとされています。つまり、

DVS の 10 種類の食品のグループのうち、7 種類以上を毎日食べること

が理想です。皆さんの DVS ポイントは何点か、チェックしてみましょう。 

 

なぜ、DVS の 10 種類の食品のグループが大切なの？ 

これらの 10 種類の食品のグループが大切な理由は、それぞれの食品群が

健康を保つうえで重要な働きを持っているからです。まず、いも類や油脂

類は、体を動かすために必要なエネルギー源となります。肉、魚、卵、牛

乳・乳製品、大豆製品は、骨や筋肉を構成するために必要なたんぱく質を

多く含みます。特に、魚には、骨や筋肉を良好に維持するうえで重要な役

割を果たすビタミン D を豊富に含みます。さらに、緑黄色野菜、海藻、果

物には、抗酸化作用をもつビタミンやミネラル、食物繊維を多く含みます。 

 



 

 

 

 

 

 

 

DVS の注意点 

ただし、DVS には主食の仲間であるご飯やパン、麺類はグループに含ま

れていない点に注意です。DVS を高く保つだけでなく、毎食主食の仲間

を摂ることも忘れないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



実際、様々な研究で、この DVS が筋肉や身体の機能を良好に維持するう

えで重要な役割を果たすことが明らかになっています。以下のグラフの通

り、DVS 得点が高得点（7 点以上）である方は、低得点（0～3 点）の方

に比べて大幅に筋肉量や身体機能が低下するリスクが低かったです。 

 

 

 

 

 

 

この通り、筋肉の健康維持が大切なマスターズ陸上アスリートの方にとっ

ても、DVS を高く保つことがいかに重要かわかりますね。 

DVS を高く保つにはどうすればいいの？ 

DVS を高く保つポイントは、以下の５点です。 

 

 

 

 

 

 

 

マスターズ応援チーム 秋号担当 
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