
みんなの食育～ライフステージ別～

生活習慣病予防していますか?

食で健康づくりを応援③

食育の推進は、ライフステージの段階に応じて、取り組んでいくことが大切です。
幼児期から高齢期までそれぞれの段階の食育について、４回シリーズでお知らせします。

《問合せ》健康増進課☎24－1127

《作り方》
①　チンゲン菜は熱湯で色よくゆでて、４

cm程度の長さに切り、水気を絞る。
②　シイタケは軸を除き、薄切りにして電

子レンジで約１分加熱し、冷ます。
③　白ネギはみじん切り、ショウガは細め
の千切りにしてＡと合わせ、食べる直
前に①、②と和える。

材　料　（２人分）
チンゲン菜 １～１．５株 ※
シイタケ ３枚
白ネギ １／３本
ショウガ １／２かけ
　　しょうゆ・酢 各小さじ２
　　ごま油 小さじ１
　　すり白ゴマ 小さじ１
※コマツ菜に代えてもよいです。

チンゲン菜の香味酢がけ

エネルギー　４８kcal、塩分０．８ｇ／１人分

低エネルギーの副菜で、
バランスアップレシピの紹介

冬は野菜や魚中心の
鍋もお勧め！

壮 年 層
  の 食 育

食生活を見直して、生活習慣病を予防しましょう！

バランスのとれた食事をしましょう！

油の少ない料理を選びましょう！

「生活習慣病」とは
　過食・偏食、運動不足など、好ましくない生活習慣の
積み重ねによって引き起こされる病気の総称です。
　代表的な病気として、高血圧症、糖尿病、脂質異常
症、肥満症などがあります。

　「栄養バランスのよい食事」の基本は、主食、主菜、副菜の三つが
そろっていること。
　朝、昼、夜の３食それぞれにそろえてみましょう。

　油を多く使った料理はカロリーが高くなるため、油っこい料理は
１日1品程度を心掛けましょう。
　揚げ物や炒め物が重ならないよう、組み合わせましょう。

夕食を食べる時間を早めにしましょう！

間食は上手に取り入れましょう！

　食べてすぐ就寝すると、エネルギーを消費しきれず肥満のもと
に。
　また、昼食から夕食までの時間が空き過ぎると、空腹で食べ過ぎ
てしまうこともあります。

　間食は適度な量とタイミングが大切です。生活の楽しみの一つ
でもありますが、とり過ぎはエネルギー過剰のもとに。

基本健診で「異常なし」と判断された割合
　　■２０～３９歳　→ ３４．１％
　　■４０～７４歳　→ ２．４％
　　　　　　　　　　（平成２３年度すこやか市民健診より）

＊働き盛りの40代以降は特に注意が必要です！

「主食」ごはん、パン、麺類等
「主菜」肉、魚、卵、大豆料理等
「副菜」野菜、キノコ類、海藻等

「目安」1日２００ kcalまで
「時間」夕食後は食べない
「食べ方」ゆっくり味わって食べる
「飲み物」カロリーのないお茶か水を習慣に

お手本は、和定食

＋

＋

ミカン中2個
６８kcal

ごはん 乳製品 油控えめ・野菜中心の食事

草餅57ｇ
１３１kcal

＜どうしても夕食が遅くなるときは＞
　夕方に軽く食べて、遅い夕食の食べ過ぎを防ぎましょう。

200 kcalの目安1食：706kcal

選び方で
エネルギーダウン

１食：413kcal

夕方の軽食 夕食

アジフライ
241kcal

アジ塩焼き
85kcal

ごはん150ｇ
２５２kcal

野菜炒め
２１３kcal

ごはん150ｇ
２５２kcal

野菜スープ煮
７６kcal

例

約６割に

Ａ{
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毎月第２水曜日は豊岡ノーマイカーデー！

　

平
成
25
年
の
N
H
K
大
河
ド
ラ

マ
は
、
会
津
藩
士
の
娘
で
、
激
動

の
幕
末
か
ら
明
治
、
昭
和
の
時
代

を
生
き
抜
い
た「
新に
い

島じ
ま

八
重
」の
生

涯
を
描
い
た
作
品「
八
重
の
桜
」で

す
。

　

八
重
は
、
1
8
6
8（
慶
応
4
）

年
の
戊ぼ

辰し
ん

戦
争
時
、
断
髪
・
男
装

し
、
藩
士
ら
と
共
に
、
鶴
ヶ
城
篭ろ
う

城じ
ょ
う

戦
で
自
ら
も
洋
式
銃
を
持
っ
て

奮
戦
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
な
女

性
と
し
て
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

八
重
の
最
初
の
夫
は
、
出
石
藩

出
身
の「
川
崎
尚
之
助
」で
す（
八

重
は
、
後
に
新
島　

襄じ
ょ
う

と
結
婚
）。

尚
之
助
は
、
短
い
な
が
ら
も
、
八

重
と
激
動
の
時
代
を
共
に
生
き
た

人
物
で
す
。
謎
に
包
ま
れ
た
人
物

で
す
が
、
最
近
に
な
っ
て
歴
史
研

究
家
・
あ
さ
く
ら
ゆ
う
さ
ん
の
調

査
に
よ
り
、
鶴
ヶ
城
篭
城
戦
で
敗

れ
た
後
も
、
会
津
藩
士
と
し
て
、

仲
間
と
行
動
を
共
に
し
、
食
糧
に

窮
す
る
藩
の
た
め
に
奔
走
し
て
い

《登録・報告・問合せ》地域戦略推進課☎21-9012　FAX26-1337
　　　　　　　　　　  メールアドレス　ecovalley@city.toyooka.lg.jp

毎月参加宣言を受け付けています。事業所の方も
個人の方も、ぜひ、取り組んでください。第４回は１月９日（水）
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あ
さ
く
ら
さ
ん
の
調
査
で
、
出

石
の
願
成
寺
に
あ
っ
た
墓
石
台
帳

に
、
尚
之
助
と
同
じ
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れ
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。

　

主
役
の
八
重
を
演
じ
る
の
は
、
綾

瀬
は
る
か
さ
ん
。
そ
し
て
、
川
崎

尚
之
助
を
演
じ
る
の
は
、
長
谷
川

博
己
さ
ん
で
す
。
長
谷
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平
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に
日
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放
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れ
高
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し
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政
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演

じ
、
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を
集
め
ま
し
た
。
長
谷
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が
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謎
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包
ま
れ
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川
崎

尚
之
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」を
ど
う
演
じ
る
の
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し
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す
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ひ
、注
目
し
て
く
だ
さ
い
。
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す
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▲川崎尚之助の菩提寺「願成寺」

川
崎
尚
之
助
役
は

人
気
俳
優
・
長
谷
川
博ひ
ろ

己き

さ
ん

普段、自家用車で通勤している方は…

◇参加登録　事業所単位で申込み
◇実施の流れ
　・参加登録書の提出（随時）
　　　　　　　　　↓
　・事業所でノーマイカーデーの取組み
　　　　　　　　　↓
　・実施結果報告書の提出（毎月第３金曜日までに）
　・各期間で企業エコポイント2,500ポイントを付与
◇市民エコポイント　１回１ポイントお渡しし
ます（各期間の最後に事業所を通じてまとめて
交付）。

買い物や通院などで自家用車を利用している方は…

◇参加登録　個人で申込み
◇実施の流れ
　・参加登録書の提出（随時）
　　　　　　　　　↓
　・個人でノーマイカーデーの取組み
　　　　　　　　　↓
　・実施結果報告書の提出（毎月第３金曜日までに）
◇申込み・報告　電話、ファックス、またはメー
ルでOK！
◇市民エコポイント　１回１ポイントお渡ししま
す（各期間の最後にまとめて郵送）。


