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健康川柳

青空と　歩けば　脳が　若返る
米子  

※２０１０とよおか健康川柳応募作品から

毎週火曜日は
歩キングデー

コーちゃん オーちゃん
豊岡市マスコット 豊岡市マスコット

　市では、豊岡市健康行動計画｢とよおか健康ぷらん２１｣で朝ごはんの大切さを挙げ、｢家族そろっ
て朝ごはんを食べるようにしよう｣を目標の１つとしています。
　そのため、市内の４・５歳児と保護者を対象に、家族(子どもと保護者)で一緒に作る｢かんたん朝
ごはんレシピ｣を募集し､ コンテストを開催しました。
　コンテストの優秀作品と食育コラムを６回シリーズでお伝えします。

《問合せ》健康増進課☎24－1127

食で健康づくりを応援②

～食べ物を選ぶ力を育もう～

◎風邪に負けない元気なからだづくりを！
《良質のたんぱく質》をきちんと食べて基本的な
体力をつける。

《ビタミンA》のどや鼻の粘膜を強化する。
（レバー、うなぎ、卵黄、ホウレン草、小松菜、ブ
ロッコリーなど）

《ビタミンC》にはリラックス効果。
（キウイ、ミカン、ブロッコリーなど）
〈血行促進〉にはショウガ・ネギなど。
〈旬のもの〉には栄養が豊富！ 
鍋物や蒸し料理にするとかさも減り、たっぷり
食べられます。

食育コラム バランスの良い食事で風邪予防

【食育】を考える
食育とは…生きる力を育むこと

　まずは、食や食材に関心を持って選んで食べる力
を身に付けましょう。
　食事がしっかり食べられるように間食は控えましょう。

◎バランスのよい食事とは？
☆1食に主食、主菜、副菜をそろえましょう

主
食

 糖質 エネルギーのもとになる

【ごはん・パン・めん類】

主
菜

 たんぱく質 からだをつくるもとになる

【魚・肉・卵・大豆・大豆製品】

副
菜

 ビタミン・ミネラル からだの調子を整える

【野菜・キノコ・海藻】

朝ごはんレシピコンテスト優秀作品

受賞者（京田美夏さん・
玲香ちゃん親子）の声
　忙しくても幼いころ
から一緒に食べていま
す。おばあちゃんから教
わった“朝の果物は金”
という言い伝えを信じ、
毎日果物を付けていま
す。
　排便が“スムーズ”に
なる食材を使おうと心
掛けています。

朝ごはんメニュー(1食分)
◎カニ風味かまぼこの卵とじ
●にこにこおにぎり
●大根と油あげの味噌汁  ●果物

朝ごはん作りのポイント

作り方
①　ボールに卵をとき、ほぐしたカニ風味か
まぼこ、刻みネギ、Aを加える。

②　油を敷いたフライパンを熱し、①を流し
入れて大きくかき混ぜたらでき上がり。

マヨネーズを加えることでふんわり仕上が
ります。

カニ風味かまぼこの卵とじ
材料（４人分）
・カニ風味かまぼこ　1パック
・卵　　2個　　　　　　・牛乳  小さじ１
・刻みネギ　少々　　A　・しょうゆ  少々
・油  大さじ１　　　　　・マヨネーズ  少々｛
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