
【学校の給食献立にあわせた豪族で食べる「朝食」r夕食」例をご繊介します！】
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手軽でおいしく感じるかもしれませんが、炭水化物や脂肪のエネルギーに占める割合がとても高く、主菜や副菜（野

菜）がほとんどない食事です。外食や中食（買ってきたもの）は便利ですが何より野菜不足が心配です。

麺の大盛りはやめて野菜をトッピング。ライスお断りで。また、菓子パンは1個にして、ミネストローネスープや野菜サ

ラダを買う事はできますか。

そして「朝食」を大切にしましよう。夕食で多めに作ったみそ汁や野菜スープ、切干大根やひじきの
轟　こ．

煮物、そしてピクルスなど作り置きのきく野菜料理を活用して「朝食」は、たっぷり食べて活動開始が　穐

おすすめです。「夏野菜の焼き浸し」は、作り置きに最適です。冷蔵庫で冷やして「朝食」にも。

【健鷹づくりのメッセージ】

「主食」「主菜」「副菜（野菜）」を組み合わせた食事を1日3食をめざしましょう日

ライフスタイルに合わせてできることからさあ出発です。
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紬月鯵食膏月問です！　　　この機会に嚢について考えてみ凄せんか

～練馬区では、農地が身近にある練馬ならではの食音を推進するため、

食育実践ハンドブックを作成して食育事業に取り組んでいます～

病転嘉誠1イ白官主れとれ巨より　靡軒夢拶＠あ参職雛穿軒♂
練馬区撫育実機ハンドブック

【材料（2人分）】

かぼちゃ　　1／10個（70g）

ズッキーニ　1／3本（50g）
なす　　　　1本

にんじん　　1／2本（50g）

ピーマン　　1個（40g）

サラダ油　　大さじ1（12g）

酢　　　　大さじ1（15g）

しょうゆ　　大さじ1（18g）

【作り方】

①かぼちゃ、にんじんは5mm厚さの薄切り、

ズッキーニ、なすは1cm厚さの斜め切りに
する。ピーマンは大きめの乱切りにする。
②調味料を合わせる。

③ボウルに野菜を入れ、サラダ油をかけて手
で野菜にまぶしつける。

④焼き網かグリルで両面を焼き、熱いうちに
②につけ、冷めてから盛り付ける。

酒　　　　大さじ1（15g）

砂糖　　　少々（酸味を和らげるための隠し味程度）

干し野菜のすす助　残り野菜もムダなく使いましょう

「たくさん取れる時期に保存して大事に食べる」食べ物を大切に

する先人の知恵です。また、干し野菜は常備薬になります。災害時

も利用できますので、常備し、使いながら入れ替えていきましょう。

練馬区食育実践ハンドブックには、干し野菜を使ったレシピも載っ

ています。使いかけの残り野菜をちょっと干して（セミドライ）、別の料

理に使ってみると、新しい食感が楽しめます。

★「とれとれ」とは？

1とれとれは野菜料理1品（野菜70gくらい）のことです。

1日5とれとれ（5皿）分の野菜料理を食べると、1日に必

要な野菜350gを摂取することができます。

練馬区公式ホームページ

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！（無料）
◇健康相談（予約制）　◇電話相談（随時）

「コレステロールガ高めと育われた方へ

一生活習慣病予防教皇」

日時：7月14日（木）

午前10時～11時30分

場所：豊玉保健相談所

【申込み】　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　恥3992－1188

訂■ 「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rねりま」の食青をご活用く

ださい。

◆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

「野菜とれとれ日日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備えて」

他にも日

野菜レシピ、請寄金など、

食青に関する情報をご紹介

しています。


