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ABSTRAK 

Nama : Ichsan Nul Alim 

Judul : Budaya Pola Makan di Jepang Dalam Peningkatan Kesehatan Masyarakat 

Jepang 

Penelitian ini membahas mengenai budaya pola makan yang berada di Jepang dan 

juga kaitannya pada peningkatan kesehatan masyarakat. Peningkatan ini terdiri dari 

beberapa faktor yakni adalah cara pengolahan makanan di Jepang yang tidak 

melewati banyak proses sehingga masih segar. Makanan yang tidak melewati 

proses pengolahan yang Panjang membuat nutrisi yang ada dalam makanan terjaga. 

Lalu juga budaya pola makan masyarakat Jepang yang jarang mengonsumsi 

makanan cepat saji, masyarakat Jepang lebih menyukai mengonsumsi makanan 

yang menyehatkan seperti buah, sayuran, kacang-kacangan, serta lemak seperti 

ikan yang kaya akan kandungan nutrisi omega 3. Selain itu masyarakat Jepang juga 

mendapatkan edukasi mengenai makanan dan pola makan yang sehat semenjak dini, 

sehingga masyarakat Jepang terbiasa untuk mengonsumsi makanan yang sehat. 

Dalam penelitian ini juga menjelaskan cara pengolahan masakan jepang dalam 

kandungan gizi yang didapatkan. Selama proses pembuatan makanan tersebut 

apakah memiliki dampak dan faktor apa saja yang terkait dalam peningkatan 

kesehatan masyarakat Jepang. Selain itu, masyarakat Jepang juga terbiasa 

melakukan perilaku makan perlahan sehingga masyarakat Jepang tidak terlalu 

makan banyak dan terhindar dari penyakit sistemik. Hasil penelitian pada budaya 

pola makan di Jepang dalam peningkatan kesehatan masyarakat Jepang adalah 

dapat memahami cara pengolahan makanan yang baik, dan juga pola makan sehat 

yang dilakukan oleh masyarakat Jepang. 

Kata kunci : Pola Makan, Pengolahan Makanan, Kandungan Gizi, Kesehatan 

Masyarakat 
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概要 

名前 ：イクサン.ヌル.アリム 

題名 ：日本の公衆衛生の改善における日本の食文化 

この研究では、日本の食文化と公衆衛生の改善との関係について論じてい

る。この増加は、いくつかの要因で構成されている。つまり、日本での食

品の加工方法は、多くの工程を経ていないため、まだ新鮮です。長い加工

工程を経ない食品は、食品中の栄養素を目覚めさせる。そして、ファスト

フードをほとんど摂取しない日本人の食生活もあり、果物、野菜、ナッツ、

オメガ 3栄養素が豊富な魚などの脂肪などの健康食品を好む日本人もいる。

日本人が健康的な食生活に慣れるように、幼い頃から食生活や健康的な食

生活についての教育を受けしよう。この研究では、得られた栄養成分で日

本料理を処理する方法についても説明する。食品を作る過程で、それは影

響を及ぼしますか、そして日本人の健康を改善するためにどのような要因

が関係しているか。また、日本人はゆっくり食べることに慣れているので、

食べ過ぎないように、全身性の病気を避ける。日本人の健康増進における

日本の食生活文化の研究成果は、食品の適切な加工方法や日本人の健康的

な食生活を理解することができている。 

キーワード：食生活、食品加工、栄養成分、公衆衛生 
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