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▼ボディスキャンで健康チェック!

▲運動相談
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市では、｢豊岡市健康行動計画｣“とよおか健康ぷらん21”の策定に当たり、市民アンケートを実施しました。
その調査結果を基に、｢朝ごはん｣の大切さを６回シリーズでお知らせします。

《問合せ》健康増進課☎24-1127

食で健康づくりを応援⑥（最終回）

～ごはん中心の「日本型食生活」に注目！～

健康川柳

健康を　運んでくるよ　こうのとり
篤俊  

※とよおか健康川柳から

毎週火曜日は
歩キングデー

コーちゃん オーちゃん

エネルギー　47kcal
塩分　1.2g／1人分

朝ごはん
簡単レシピの紹介

具だくさんのみそ汁

　おいしいだしを作って野菜たっぷりの具だくさ
んにして、お汁の量を減らしましょう!減塩になり、
より健康的なみそ汁になります。

作り方
①ジャガイモ・大根・ニンジンは皮をむき、いちょ
う切り、小松菜は長さ3㎝くらいに切る。

②だし汁に大根・ニンジンを入れ煮る。少し柔らか
くなったらジャガイモを入れ、柔らかくなるま
で煮る。

③小松菜を入れ沸騰したらみそを入れる。

材料（4人分）
・ジャガイモ　　1個（100g）
・大根　　　　　100g
・ニンジン　　　40g
・小松菜　　　　40g
・だし汁　　　　3カップ
・みそ　　　　　大さじ2弱        

「日本型食生活」とは・・・

　ごはんを主食として、魚や肉、豆類、野菜、海藻
など多様なおかずを組み合わせた栄養バランス
の優れた健康的で豊かな食生活をいいます。
　最近は欧米でもこの「日本型食生活」が注目さ
れています。

　毎日食べても飽きることのない、ご
はんが主食である「日本型食生活」はヘ
ルシーな食事を可能にします。

   どんな料理とも相性のよい「ごはん」を朝ごはんに！

ごはんは量の割にエネルギーが低く、
ダイエットに効果的な食べ物

　ごはんは粒のまま食べるので、粉食（パン・めん類）に比べ消
化・吸収が穏やかで、脂肪を蓄える作用のあるインスリンの分
泌をあまり刺激しないことから太りにくく、腹持ちがいいです。

「“ごはん”を食べると太る」は本当？？

ごはんの効果 健康的なごはん食の工夫

　食後の血糖値の上がり方が穏やかで
あり、肥満・糖尿病になりにくいと言わ
れています。

　整腸作用を持つ食物繊維と同様の
働きをするでんぷん（レジスタントス
ターチ）を含み、便秘の予防になります。

①　大豆・魚やたくさんの
野菜を使った、うす味
の料理を主菜・副菜に
しましょう。

②　漬物・汁物など塩分の
多いものを一緒にと
りやすいので、食べ方
に気を付けましょう。

③　肉類の脂身など、動物
性脂肪を控えた料理を
組み合わせましょう。

④　ごはん食で不足しやす
い牛乳・乳製品は、間食
などで補いましょう。

“安全・安心・おいしい米作り”

コウノトリ育むお米

豊岡市のマスコット「コーちゃん」


