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今月のテーマは です！

　「食事バランスガイド」は「何を」「どのくらい」食べたら
いいのかを示しています。形はコマのイメージです。食事バラ
ンスが悪かったり、運動（コマの回転）が足りなかったりする
と、コマが倒れてしまいます。

食生活改善推進協議会では、各地域で料理講習会を開催しています！

まめなかなつうしん 関市 検 索 

★関市食育推進基本計画 

  ～ライフステージごとの食育の取組～  
 

乳幼児期は・・・ 

 毎日繰り返し食育を受け、身につける時期です。 

 ・「早寝 早起き 朝ごはん」で生活リズムは規則 

  正しいですか？ 

 ・料理や配ぜんのお手伝いをさせていますか？ 

主食 

副菜 

主菜 

果物 牛乳・乳製品 

このシーズンは、こんなことに気をつけてみよう！ 

 ほうれん草や小松菜 

など青菜がおいしい季節♪ 

１皿は緑黄色野菜に。 

鍋は野菜たっぷりにすると◎ 

おでんは大根やこんにゃくも食べよう。 

忘年会は主菜が多くなりがち。 

朝食に野菜料理をプラス♪ 

副菜は野菜やきのこ、海草を主な材料に 

した料理です。 

副菜を食べる目安は１日に５～６皿。 

朝・昼・夕の３食に分けて食べましょう。 

ごはん、パン、めん類 

肉、魚、卵 

大豆製品 



ほ う れ ん 草 １束 ① ほうれん草は食べやすい長さ ② フライパンにオリーブ油を熱

カ キ ( 加 熱 用 ) ８個 に、ベーコンは3cm幅に切る。 し、ベーコンを炒め、カキを

ベ ー コ ン １枚 カキは塩水で洗って水けをき 加え、火が通ったらほうれん

牛 乳 1/4カップ る。 草を加える。ほうれん草がし

オ リ ー ブ 油 小さじ１ んなりしたら牛乳を入れ、塩、

塩 少々 こしょうで調味する。

こ し ょ う 少々
　

エ ネ ル ギ ー 138kcal
た ん ぱ く 質 8.9g
カ リ ウ ム 1037mg
カ ル シ ウ ム 144mg
塩 分 1.3g

大 根 中１/2本 ① 大根は皮をむいて、細切りに ② 鍋に大根、にんじん、油揚げ、

に ん じ ん 小１/２本 する。にんじんは皮をむいて こんぶ、だし汁を入れひと煮

油 揚 げ １枚 長さ4cmの細切りにする。油 たちさせる。

こ ん ぶ 10㎝ 揚げは熱湯をかけ、せん切り

だ し 汁 2カップ にする。

砂 糖 大さじ2と1/2

し ょ う ゆ 大さじ2と1/2

塩 小さじ1/2
酢 大さじ2

エ ネ ル ギ ー 36kcal ③ Aを加えて落としぶたをし、 ④ 火を止める直前に酢をふり、

た ん ぱ く 質 1.4g 野菜がやわらかくなるまで煮 ひと煮たちさせたら火から下

カ リ ウ ム 152mg 込む。 ろす。ふたをしたまましばら

カ ル シ ウ ム 25mg 　 くおく。

塩 分 1.0g

ね ぎ 70g ① じゃがいもは皮をむき、薄め ② 鍋にだし汁とじゃがいもを入

じ ゃ が い も 大1個 のいちょう切りにする。ねぎ れて火にかける。沸騰したら

し め じ 1パック は小口切り。しめじは石づき ねぎとしめじを加え、じゃが

だ し 汁 ２.5カップ を取り半分に切る。 いもがやわらかくなるまで煮

塩 小さじ1/2 る。へらでじゃがいもをつぶ
すようにして塩で調味する。

エ ネ ル ギ ー 43kcal
た ん ぱ く 質 1.9g
カ リ ウ ム 305mg
カ ル シ ウ ム 10mg
塩 分 0.9g

（1/１０量）

◎副菜：ねぎとじゃがいものスープ(４人分) とろとろスープで温まろう♪

（ひとり当たり）

◎主菜：ほうれん草とカキのクリームソテー(2人分) カルシウムたっぷりメニュー☆

（ひとり当たり）

◎副菜：煮なます(作りやすい分量) 冷めてもおいしい！煮汁たっぷりのひたし煮なます

A


