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参考資料：食は生命なり―栄養学と香川綾の生涯ー（香川昇三・綾記念展示室）　香川綾「栄養学と私の半生記」（女子栄養大学出版部）、月刊誌「栄養と料理」

芳子さん３歳、靖雄さん２
歳、恒雄さん１歳、達雄さ
ん４か月頃（1934年）。
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味つけを推奨

第１群を
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東京帝国大学
島薗内科学教室入局、
医師免許取得

主食は胚芽米、
副食は魚一、豆
一、野菜が四

 生き残った者が、
二人の意志として
栄養学の仕事を

続けよう

昇三
さんとの約束

バランスのとれた
食事で健康に
四群点数法のすすめ
四群点数法は、同じグループ
内なら、好きなもの・その日
食べたいものに入れ替えで
き、体格や運動量に応じて点
数を調整できるから、誰もが
気軽に使える食事法です。

誕生 逝去

●❶ 魚肉類、豆製品
●❷ 緑黄野菜、
　  淡色野菜・芋
●❸ 乳・卵
●❹ 穀物、油脂・砂糖

●❶ 乳・卵
●❷ 魚・肉、豆製品
●❸ 野菜、芋、果物
●❹ 穀物、油脂・砂糖

栄養クリニック（学
内に1969年開設）
で食事指導を実施
し、肥満等の改善効
果を検証

四つの食品群で食
品の熱量 80kcal 
 を1点 とする点数
法を考案

野菜を「緑黄野菜」と
「淡色野菜」に、エネ
ルギーを付加し味を良
くするために「油脂」
を独立

その後、年子
で３人の男の
子出産。

 創立者 香川綾９８年の生涯
栄養学の実践を積み重ねた
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97歳のある日の食卓
 （実際の食事記録から再現）

綾は、食事日記をつけて、四群点数法を実践しました

〈昼食〉 〈夕食〉〈朝食〉これから
栄養学の時代が
かならずくる

綾の思い
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