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たくさんの手作り遊具
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　忘年会や新年会などのイベントも多く、大みそかの晩さん、お節料理など、
食べ過ぎや飲み過ぎで胃腸に負担が掛かりやすいので注意しましょう。
●大皿料理は、食べる分だけ取り分ける
●ゆっくり、よくかんで食べる
●食べ(飲み)過ぎたら、次の食事は控える

健康川柳

休肝日　気遣う妻の　指示事項
寿　昭  

※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③

～元気なからだの分かる力を育もう～

食育コラム 年末年始の過ごし方

【食育】を考える
食育とは…生きる力を育むこと

　新しい年を迎えるため、年に１度のいつもとは違う貴重な体験ができる反面、｢特別だから｣と、つい不
規則になりがちです。子どもも大人もこの乱れやすい時期を上手に乗り切り、元気なからだで、楽しい年
末年始を過ごしましょう。 

朝ごはんレシピコンテスト優秀作品

受賞者（桶
おけ

生
しょう

美樹さ
ん・瑛

えい

心
しん

くん・奏
そう

和
わ

ちゃ
ん親子）の声

　料理を作る作業を子
どもに見せ、どのように
して完成するかを教え
ることで、食や料理に興
味を持たせるように心
掛けています。そのため
にキッチンには子ども
用の踏み台を置いてい
ます。

朝ごはんメニュー(１食分)
◎ まん丸玄米おにぎり
● トマトとキウイのサラダ
● 豆腐とキノコとワカメの
　 豆乳スープ

朝ごはん作りのポイント

作り方
①　玄米ごはんを炊いておく。
②　卵パックに小さく切ったのりを入れ、玄
米ごはんを入れる。

③　具をのせ、さらに玄米ごはんをかぶせて
のりを置く。パックを閉じて両手で押さ
えながら上下に振り、まん丸におにぎり
を作る。

まん丸玄米おにぎり

材料（４人分）
玄米ごはん　茶碗4杯分
（精白米200g：玄米100gの割合で炊いたもの）
サケフレーク、ごま、つくだ煮昆布
それぞれ適量
味付けのり　４枚
卵パック（きれいに洗ったもの）

　家族そろって囲む食卓の良さを見直し、日本の伝統行事や食文化を伝えながら、健全な食生活を実践で
きるようにしましょう。

　祝い肴
さかな

三種(田作りまたはたたき
ゴボウ、数の子、黒豆)、雑煮、煮しめ
(レンコン、クワイ、サトイモなど)
には｢五穀豊

ほう

穣
じょう

、子孫繁栄、健康長
寿」の願いが込められています。

　正月(節句)に備えて年明けまで
に用意されるお祝いの料理のこと。

なるほど！「お節料理」

ごはん中盛り（160g） もち２個
（100g）

ビール大瓶１本弱 鶏の空揚げ（80g）

＝ ＝ ＝

どれも
240kcal


