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　　　 食育で身につけたい「食べる力」

（関市の食育）　家族みんなで実践！食育活動③

野菜をたっぷり、彩りよくいただく

毎食、小鉢1～2つ分の野菜や海藻、きのこを使った料理を食べよう！

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！

問い合わせ先：関市健康づくり食生活改善推進協議会事務局まで
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今月のテーマは です！

 私たちは毎日食事をして生活をしています。そして、その食事は、生涯にわたって大切な心
と体を育み、次の世代を育んでいきます。生涯にわたって心もからだも健康で、質の高い生
活を送るために、「食べること」を考えてみませんか？

　　　 それぞれのライフステージで大切にしたい食育の取組 （内閣府「食育ガイド」より）
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６月は、食育月間

毎月１９日は、食育の日



◎主菜：じゃがいものケチャップきんぴら（4人分）   　いもは洋風の味付けとも相性抜群♪

じ ゃ が い も 400g ① グリンピースはさっとゆでる。 ② フライパンにサラダ油を熱し、

鶏 も も 肉 160g じゃがいもは皮をむき、１㎝角 鶏肉を炒める。肉の色が変わっ

に ん じ ん 1/3本 の棒状に切り、水にさっとさら たら、にんじん、じゃがいもを

グリンピース 大さじ2 してざるに上げる。 加えて2～3分炒める。全体に

トマトケチャップ 大さじ３ にんじんは皮をむき、7～8㎜ 油が回ったらAを加え、煮立っ

A ウスターソース 大さじ１ 角の棒状に切る。 たらふたをし、弱火で2～3分

水 大さじ１ 鶏肉は長さを半分に切って幅１ ほど蒸し煮する。

塩 少々 ㎝に切り、塩をふる。 ふたをとって火を強め、グリン

サ ラ ダ 油 大さじ１ ピースを加える。汁けがなくな

るまで1～2分炒め煮にする。

エ ネ ル ギ ー 160kcal

た ん ぱ く 質 6.7g

カ ル シ ウ ム 10mg

食物繊維総量 1.5g

食 塩 相 当 量 0.5g

サ ニ ー レ タ ス 6枚 ① サニーレタスは細切りにする。 ② Aを火にかけてたれを作り、

み そ 大さじ1 サニーレタスにからめる。

砂 糖 大さじ1.5

A 酢 大さじ0.5

み り ん 小さじ1

す り ご ま 大さじ1

エ ネ ル ギ ー 32kcal

た ん ぱ く 質 1.6g

カ ル シ ウ ム 54mg

食物繊維総量 1.2g

食 塩 相 当 量 0.5g

じ ゃ が い も 中2個 ① じゃがいもは皮をむいてすり ② フライパンに油をひき、②を

か た く り 粉 大さじ２ おろしてかたくり粉を混ぜる。 並べて両面焼く。

スライスチーズ 1枚 チーズは粗みじんに切り、桜 好みでめんつゆをかけていた

桜 え び 大さじ１ えびとともに①に混ぜ、小判 だく。

油 小さじ1/2 型にまとめる。

め ん つ ゆ 小さじ1

エ ネ ル ギ ー 139kcal

た ん ぱ く 質 5.1g

カ ル シ ウ ム 111mg

食物繊維総量 1.1g

食 塩 相 当 量 0.7g

（ひとり当たり）

（ひとり当たり）

◎副菜：サニーレタスのごまあえ（３人分） みそだれであっさり☆

（ひとり当たり）

◎副菜：じゃがもち（２人分） カルシウムたっぷり！おやつにも◎


