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間食をとり過ぎない！
夏休みも早寝早起きで、規則正しい生活を送れると良いですね♪♪

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

関市保健センター   TEL：0575-24-0111

※回覧後この印刷は、雑誌、新聞紙等の回収に合わせてお出しください。

　☆ よくかんで食べると…

　☆ お子さんがいる方へ…

食べることが楽しくなるように、楽しい食事の雰囲気をつくりましょう。

家族のみんなが食べるのを見せることで、食べ方のお手本にもなります。

高齢の方や子ど も は食べ物に よ る窒息事故 に も 注意 し ま し ょ う ！

（関市の食育）　家族みんなで実践！食育活動⑤

・実際 :　　　　　回 ・実際 :　　　　　回 ・実際 :　　　　　回

・予想 :　　　　　回 ・予想 :　　　　　回 ・予想 :　　　　　回
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今月のテーマは です！

ひ と 口 に 何 回 く ら い か ん で い ま す か ？

予想と実際の回数を書いてみましょう。 ( )には食べたものを書きましょう。
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よくかんで

食べること

を意識して

みよう♪♪



ゴ ー ヤ 120g ① むきエビは背わたを除き、Aで ② ごま油を熱して、玉ねぎをしん

む き エ ビ 120g 下味をつけ、Bをまぶす。 なりとなるまで炒め、ゴーヤを

酒 小さじ1/2 ゴーヤは種とわたをのぞいて拍 加えて炒め合わせる。

塩・こしょう 少々 子木切りにする。 Cとエビを加えて炒め合わせ、

か た く り 粉 小さじ1 玉ねぎは半月の薄切りにする。 酒としょうゆで調味する。

ご ま 油 小さじ1/2

玉 ね ぎ 50g

ご ま 油 小さじ1

豆 板 醤 小さじ１/2

おろししょうが 小さじ１/2

酒 大さじ1

し ょ う ゆ 小さじ1

エ ネ ル ギ ー 122kcal

た ん ぱ く 質 14.2g

カ ル シ ウ ム 37㎎

食物繊維総量 2.0g

食 塩 相 当 量 1.1g

ピ ー マ ン 4個 ① ピーマンはヘタと種をとって半 ② 耐熱ボウルに①、Aを入れて、

生 し い た け 2個 分に切り、せん切りにする。 ラップをかけて、電子レンジで

削 り 節 小1パック しいたけは石づきをとって薄切 ①がしんなりするまで加熱する。

水 大さじ1 りにする。 しょうゆを加えてあえる。

し ょ う ゆ 小さじ2

エ ネ ル ギ ー 28kcal

た ん ぱ く 質 2.6g

カ ル シ ウ ム 10㎎

食物繊維総量 2.0g

食 塩 相 当 量 0.9g

ト マ ト 1個 ① トマトは湯むきして、1cmの角 ② ①をボウルに入れて、もみのり

オ ク ラ 2個 切りにする。 と塩を加え、混ぜ合わせる。

焼 き の り 適量 オクラは塩ゆで(分量外)して薄く

塩 ひとつまみ 切る。

焼きのりは手でもんでおく。

エ ネ ル ギ ー 18kcal

た ん ぱ く 質 1.0㎎

カ ル シ ウ ム 16㎎

食物繊維総量 1.4g

食 塩 相 当 量 0.5g

（ひとり当たり）

◎副菜：ピーマンとしいたけのおひたし（2人分） 電子レンジで、簡単おひたし☆
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（ひとり当たり）

◎副菜：トマトのもみのりあえ（2人分） トマトにオクラのとろみがからんでおいしい♪♪

◎主菜：エビとゴーヤの中華風炒め（2人分） ピリリとした辛さがたまらない！
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（ひとり当たり）


