
　　

　

第313号 : R1.6.1
発　行：関　　　市
編   集：関保健所管内行
　　　　 政栄養士研究会

今月のテーマは です！

※関市役所ホームページでもご覧いただくことができます。（ｱﾄﾞﾚｽ：http://www.city.seki.lg.jp/0000000132.html）

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　市民健康課（保健センター）   TEL：0575-24-0111

食育って何？

近年、偏った栄養摂取や朝食欠食など、食生活の乱れからくる肥満ややせ、糖尿病等の生活習慣病が増

加しています。生涯にわたって健康な食生活を送ることができる人を育てるために食育が必要です。

まめなかなつうしん 関市 検 索

✦おやつの選び方を考えよう✦

食育で身に付ける5つの力
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・自分の身体に必要なものを

バランスよく食べる

・食品の品質や安全性を判断できる

・食生活を自己管理できる

・よくかむことができる

・素材そのもののおいしさ

がわかる

・いろいろな味がわかる

高い

低い

あめ キャラメル

チョコレート
クッキー

ケーキ

果物

ゼリー

せんべい
ポテトチップス



◎主菜：じゃがいもと豚肉のキムチ炒め（２人分） キムチで味付けのお手軽メニュー！

じ ゃ が い も 2個 ① じゃがいもは一口大に切り、耐熱 ② 豚肉は長さ４cmに切り、フライ

豚 肩 ロ ー ス １６０ｇ ボウルに入れ、ふんわりラップを パンに広げる。中火で２分焼き、

白 菜 キ ム チ ６０ｇ かけ、電子レンジ（500W）で 裏返してさらに１分焼く。

に ら 1/2束 約3分加熱する。

し ょ う ゆ 大さじ1/2

酒 大さじ1/2

エ ネ ル ギ ー 291kcal

た ん ぱ く 質 18.1g ③ じゃがいもを加え、焼き色がつく

カ ル シ ウ ム 33mg まで１～２分炒める。キムチと

食物繊維総量 2.9g にらを加え、しょうゆ、酒をふる。

食 塩 相 当 量 1.4g

◎副菜：トマトとオクラの梅おかかサラダ（２人分） 梅干しでさっぱり♪

ト マ ト １個 ① トマトは湯むきし、２cm角に ② 梅干しは種を取り除き、刻む。

オ ク ラ ４本 切る。オクラは茹でて、１cm幅 Aを混ぜ合わせる。

梅 干 し １個 に切る。

か つ お 節 １/２袋

酢 大さじ1/2

し ょ う ゆ 小さじ1/2

サ ラ ダ 油 小さじ１

エ ネ ル ギ ー 44kcal ③ ①を②で和え、器に盛り、かつお

た ん ぱ く 質 1.5g 節をふる。

カ ル シ ウ ム 23mg

食物繊維総量 1.7g

食 塩 相 当 量 0.6g

ト マ ト １個 ① トマトは一口大に切る。万能ねぎ ② 鍋にAを入れて混ぜ、中火にかけ

卵 １/２個 は小口に切る。卵は溶きほぐす。 る。煮立ったら、トマトを加えて

万 能 ね ぎ 2本 さっと煮る。

水 300ml
鶏ガラスープの素 小さじ１

塩・こしょう 適宜

ご ま 油 小さじ１/２

③ 溶き卵を回し入れ、卵がふんわり

エ ネ ル ギ ー 40kcal と浮いてきたら火を止め、万能ね

た ん ぱ く 質 2.2g ぎとごま油を加える。

カ ル シ ウ ム 15mg

食物繊維総量 0.8g

食 塩 相 当 量 1.0g

にらは3cm長さに切っておく。

（ひとり当たり）

（ひとり当たり）

◎副菜：トマトと卵の中華スープ（２人分） ごま油が香る♪

（ひとり当たり）

※この3品とご飯を組み合わせると、ヘルシーメニューが出来上がります！野菜の総量は200ｇ！
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料理を作って、写真を
インスタグラムに
「＃ぎふ野菜ファースト」を
つけて投稿してね☆
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