
※上記の朝食・夕食は、保護者の方が昼食に、一般的な定食（800kGal前後）を摂取した設定で献立を作成しました。

年齢・性別・身体活動に合わせて主食■主菜の量を調節します。

※3食のどこか、もしくは間食として牛乳1杯と果物をとりましょう。
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【材料　4人分】

きゃべつ1／4個（250g）

油揚げ　1枚
きのこ　1パック
だし汁　1／2カップ
塩　　　小さじ1／5
しょうゆ　小さじ2

【作り方】

①きゃべつはざく切り、油揚げは油抜き

をして細切りに、きのこは食べやすい

大きさに切る。

②鍋にだし汁と塩を入れて沸騰させ、

油揚げ、きのこを入れて少し煮る。

③きゃぺつを加えてさっと煮、最後にし

ょうゆを加える。

野菜とれとれ！ね・り・まの食卓より

【作り方】

小松菜は根を落として（D

【材料4人分】

小松菜1束（300g）
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5cm長さに切り、

くは薄切りにする。

フライパンに油を入れ

を入れて香りを出し、
塩・酒・（加えて抄め、

て少ししんなりするま

蒜㌫㍍ご還芯、ちょっと昔のね・り事まの食卓
ん■　－これからのね・り・まの食卓～より

【作り方】

①大根は皮をむき5cm

・材料作りやすい叫　若さの拍子切りにす
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②①に塩を振って重石
をして1時間ほど置

き、水気を切る。

ゆ ず の し ぼ り汁 好 み で

ゆ ず の 皮

冷 蔵 庫 で 数 日

　保 存 可 能
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練 馬 区 内 の 農 地 で こ の 時 期 収 穫 さ れ る 野 菜 は 、
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V I 十一｛ 白 菜 ・き ゃ べ つ ・大 根 ・プ ロ ツ コ リ ー ・小 松 菜 ・ ぎ

★ 今 回 は 、朝 食 の 副 菜 と、夕 食 の 副 菜 1 ・2 の 作 り方 を 掲 粧 しま す 。

）を 加 え 1 とれ とれ の 、1 は 野 菜 料 理 1 品 （野 菜 70 g くらい ）の ことで す 。

妙 め る 。 1 日 5 品 の 野 菜 料 理 を 食 べ る と、1 日 に 必 要 な 野 菜 3 5 0 g を

摂取することができます。
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前号は「肥満」についてご紹介しましたが、 11月号では「やせ」をテーマにご紹介します。

…l r特に女性では現実のBMIも低いが・理想（と患う）のBMIはさらに低い」？？

：これは、平成10年国民健康栄養調査結果の概要に書かれていたことです。さらに「体重についても女性で
●

：は15－19歳といった若い世代から、現実と理想の差が大きい。」とも。そして平成25年国民健康・栄養調査
●

：結果の概要では、「女性のやせの者の割合は12．3％であり、10年間に増加傾向にある。」との記載が！

「やせ」は、貧血や疲れやすいなどの体調不良や生理不順、低出生体重児の増加などとの関連も深く次世代：
●

の健康も含めて真剣に考えたい課題です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　：

※「やせ」とは体重（kg）÷【身長（m）×身長（m）】で求められるBMI（体格指数）が18．5未満をさします。：●

2　浪正体重とは？　身長（m）×身長（m）×22で求められます。　　　　　　　　　　　　：

155cmの方の場合だと、52．8kgとなります。：
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園　やせの者の割合（20歳以上、性・年齢階級別）
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（2誓，2忘許諾農芸：；義認㌣6忘；：門莞岩上　忘誓瑚2㌔…；君3g芸象等門訂誓言70慧声　…
3　やっぱり、「食事」が大切！　　　　　　　　平成25年国民健康・栄養調査の結果の概要から：

云　食べているのに痩せているという方もいます。痩せている方こそ食事のバランスを大切にして下さい。
●

：バランスのとれた食事の基本は「主食」・「主菜」・「副菜」がそろっていることです。’

：特に今話題の「和食」は、ご飯を中心にして、適量の主菜、そして素材の味を大切にした野菜料理をしっ

：かり食べる栄養バランスに優れた健康食です。

；「体重をコントロールしたい」という場合も・・・
：ご飯（主食）に野菜たっぷり異沢山みそ汁（副菜）に納豆（主菜）で

：十分にバランスがとれた食事になります。1日3食バランスの良い食事を

＼心かけて、健康のために適正体重を保ちましょう。
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講 習 会 の お し ら せ

～ 糖 尿 病 予 防 の食 事 と生 活 ～

地 域 の 保 托重吉：談 所 を ご 利 用 く だ さ l

健 診 結 果 気 に な り ま せ ん か ？

◆管理栄養士が栄養相談お受け します ！ （無料） 「今 か ら考 え る健 康 つ く り」

◇健康相談 （予約制）　 ◇電話相談 （随時） 日時 ：1 1 月 2 5 日 （水）午後 2 時～3 時 3 0 分

場所 ：豊玉保健相談所

お申込は電話で豊玉相談所 （3 9 9 2 －1 1 8 8 ）

練馬 区公式ホ ームページ　 芸芸と品富も悪芸霊芝忘示。

「ねりま」の食育　 ●　 表面で紹介した冊子
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