
 
 

 

 

 

【健康相談】 
ご家族の食生活に

ついてのご相談は、

保健相談所の管理

栄養士へお気軽にお

問い合わせください。 

 

光が丘保健相談所 

☎5997-7722 

＠練馬区 

健康推進課 

Instagram 

レシピを紹介しています 

 

～豊渓小学校の保護者の方へ～                      令和５年９月号
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地域の保健相談所では、赤ちゃんから大人までの健康づくりのお手伝いをしています。豊渓小学校にご協力

をいただき、保護者の方に向けた健康づくりのメッセージをお届けします。 

 

    

 

９月 22 日（金）の献立 

●ご飯 

●いかのかりんとう揚げ 

●鶏団子みそ汁 

●夕焼けゼリー 

●牛乳 

豊渓小学校 栄養士作成 

【主食】ご飯…必ず１膳（150g 程度）は食べる 

（パンの場合は６枚切り食パン 1.5 枚、麺の場合はゆで麺１袋程度） 

【主菜】１食に１品（魚なら１切れ、肉なら 80g 程度） 

【副菜】１～２皿の野菜料理を食べる 

昼
食 

ご飯を中心にして、適量の主菜、副菜（野菜料理）をたっぷり食べるのが健康的な食事です 

夕
食 

  

学校で給食を食べる 

≪栄養価≫ 

エネルギー：635kcal 

たんぱく質：18.5％（エネルギー比） 

脂 質：27.6％（エネルギー比） 

塩 分：2.3ｇ 

【学校の給食献立にあわせた家族で食べる「 朝 食 」 「 夕 食 」例をご紹介します！】 

朝
食 

＊牛乳１杯（200ｍｌ）と、果物

100g 程度（りんごなら約

1/2 個分）を１日のどこかで

とりましょう。 

今月のおすすめレシピ  「豆腐のもずく和え」 
材料（４人分）：豆腐 小２パック、もずく酢 小２パック 

作り方：豆腐を粗くくずし、もずく酢と和える。 

 

火を使わずに、豆腐ともずく酢を和えるだけのおかずです。

そのままで食べられる食品なので、忙しい朝だけでなく、災害

時の食にも役立ちます。 

 

 

 

練馬区公式ホームページ「ねりまの食育」をご覧ください 

主食：ご飯（150～200ｇ） 

主菜：豆腐のもずく和え 

副菜：野菜たっぷりスープ 

主食：ご飯（150～200ｇ） 

主菜＋副菜１：魚のトマト煮 

副菜２：ズッキーニのソテー 

「豆腐のもずく和え」のレシピは

「食と防災」P25 をご覧ください。 

区では赤ちゃんから高齢者まで、生涯を健康に過ごす 

ために、農地が身近にある「ねりま」ならではの 

食育を推進しています。食育実践ハンドブック 

では、旬の野菜を使ったおすすめレシピなどを 

ご紹介しています。 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方への健康づくりメッセージ 
～９月は「防災週間」がある月です～ 

家庭で必要な備えを考えてみましょう 

～健康的な食事の基本は主食・主菜・副菜がそろったごはんです～ 

 大きな災害が発生し、物流機能が停止した場合、スーパーマーケットやコンビニの店頭で食品が手に入りにくくなりま

す。また、電気・水道・ガスなどのライフラインが停止した場合、日常生活とはかけ離れた環境で生活しなければなり

ません。そんな時、いつもと変わらない、温かく栄養バランスのとれた食事があれば、心と体が満たされます。 

 災害時の備えは、最低３日分、できれば７日分家族みんなの水や食品を準備しましょう。主に災害時に使用する

「非常食」だけでなく、日常で使用し、災害時にも使えるものをローリングストックしながらバランスよく備えることが大切

です。 

＊乳幼児、妊産婦、高齢者、食べる機能が弱くなった方、慢性疾患の方、食物アレルギーの方など、食事に特別な

配慮が必要な方は、少なくとも２週間分備蓄することが推奨されます。 

 

●災害時の備えは出来ていますか︖ 

主菜 

主食 副菜 

練馬区 30 歳代健康診査の結果（令和３年度）では、血圧・血糖・脂質

の３項目のいずれかで要注意・要医療となった方が、男性で 64.0％、女

性で 45.1％いました。 

生活習慣病の発症や進行には、食事・運動・休養などの日々の習慣が

関係しています。 

小さなお子さんから高齢者まで、健康的な食事の基本は、主食・主菜・

副菜がそろったごはんを１日３回食べることです。忙しい日々の中でも、簡

単に用意できるご飯と納豆、野菜たっぷりのみそ汁などで、バランスの良い

食事になります。 

 

ご飯、パン、 
めんなど 

エネルギー源 
になるもの 

～災害のための備蓄でも、主食・主菜・副菜を意識しましょう～ 

災害時の備蓄も、まずは主食・主菜・副菜をそろえることを意識しましょう。 

果物（缶詰・100％ジュース）や、乳製品（スキムミルク・粉チーズ）、調味料や嗜好品

などもいつも食べるもので準備出来ると良いでしょう。 

 

簡単！ 

「ローリングストック」とは、 
普段の食品を少し多めに買
い置きしておき、賞味期限を
考えて古いものから消費し、
消費した分を買い足すこと
で、常に一定量の食品が家
庭に備蓄されている状態を

保つための方法です。 

肉、魚、卵、大豆製品など 
身体を作る基になるもの 

 
野菜、海藻、 
きのこなど 

身体の調子を 
整えるもの 

～主食～ ～主菜～ ～副菜～ 

パックご飯、精白米・無洗米 
ロングライフパン、缶詰パン 

乾麺、即席麺、カップ麺 
小麦粉、餅、米粉、乾パン 等 

肉・魚・豆などの缶詰 
レトルト食品、充てん豆腐 

乾物（かつお節・桜エビ・煮干し）等 

日持ちする野菜（根菜類） 
冷凍野菜、野菜の缶詰（トマト・コーン） 

即席スープ、野菜ジュース 
乾物（わかめ・ひじき・切干大根）等 

ローリングストック 

日頃から主食・主菜・副菜がそろった食事を心がけていると、家庭での備蓄を考える時にも

イメージしやすくなります。まずは日頃の食事から意識してみましょう。 

 

 
アンケートの回答はこちらから👇 

情報紙「ねりまの家族の健康を応援します」 
アンケートの回答にご協力をお願いします 

今後の紙面活用のため、アンケートを実施いたします。 

右の二次元コードまたはアドレスよりアンケートフォームにお進みください。 

お忙しいとは存じますが、ぜひご協力くださいますようお願い申し上げます。 
https://logoform.jp/form/G2rU/326708 

【令和５年 10 月 31 日まで】 

https://logoform.jp/form/G2rU/326708

