
【学校の給食献立にあわせた家族で食べる「疇食Jr夕食J例をご繊介します！】

ご飯を中心にして、適量の主菜、副菜（野菜料理）をたっノ ��S篭り食べ ��るのが健康的な食事です。 
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′ ！【主食】ご飯…必ず1勝（150g程度）は食べる　　　　＊3食のどこか、もしくは間食として ��������と果物： よう。！ l l 

l 幸【主薬】1食に1品（魚なら1切れ、肉なら80g程度）で十分　100g程度（りんごなら釣り2個分） 

！【副菜】2皿（2とれとれ）以上の野菜料理 
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練馬区内の農地で9～10月に収穫

【材料2人分】

なす　　　　2個（140g）

油　　　　　少々

しょうゆ　　　小さじ1（6g）

みりん　　　大さじ1（18g）

だし汁　　　適宜

【材料2人分】

キャベツ　　　4枚（280g）

だし汁　　　　1∝Iml

酒　　　　　　大さじ1（15g）

みそ　　　　　大さじ1（18g）

みりん　　　　小さじ1（6g）

すりごま　　　大さじ1（5g）

【作り方】

①なすは乱切りにし水につけてあくを抜く。

②①をざるにあけ、水を切る。
③フライパンに油を熟し、なすを焼き付け軽
く焦げ目をつける。

④しょうゆ・みりん・だし汁を加え、軽く煮る⑳

【作り方】

①キャベツは軸をとってざく切りにする。

②鍋にだし汁と酒を入れ①を煮る。

③キャベツがしんなりしたら、みそ、みりんを
加えよく混ぜ、すりごまも混ぜる。

練馬産のキャベツは、
rlO月末くらいから収穫されます。

健診結果気になりませんか？
◆管理栄養士が栄養相談をお受けします空　く無料）

◇健康相談（予約制）◇電話相談（随時）

「食生活応援講習会」
～ちょっと昔のねりまの食卓～

日時：11月8日（火）午後1時30～3時

「生活習慣病予防教室」
～血糖値が高めと言われた方に～

日時：11月25日（金）午前10時～11時30分

いずれも

場所：豊玉保健相談所

申込み・問い合わせ：電話で豊玉保健相談所へ

（発行）

豊玉保健相談所　栄養担当係†臥3992－1188

される野菜は、

なす・オクラ・小松菜
ほうれん草・じゃが芋
さつま芋・里芋
カリフラワー・キャベツ
などです。

身近な所で野菜の育ちが

見ることができます。

平成2露草虚像禰逢尊演塵
褒め醜；観象纏か地鵬艶敬練根底～
日疇：10月8日（土）14～16時

場所：ココネリホール

※申込み方法など詳しくは右の

QRコードから○

練馬区公式ホームページ
「ねりま」の食育

農地が身近にある「ねりま」でずっと健康に暮らしたい…
ねりまならではの豊かな環境を大切に、食事は楽しく、
適量をバランスよくとることを実践できるように練馬区
公式ホームページの「ねりま」の食青をご活用ください。

他にも・・・野菜レシピ、繍習合など、食青に闊する情報量ご給介しています・

◆野菜たっぷりの健康的な食生活については

食育実践ハンドブック
「野菜とれとれ！1日5とれとれ＝

◆ふだんの健康づくりと災害時の食の備えについては

リーフレット「いざという時の食に儀えてJ


