
富士見台小学校の保護者の方へ保健相談所からのメッセージ

地域の保健相談所で:ま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。

富士見台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

お属けします。

【学校の綸食献立にあわせた家族で食べる「朝食 」「夕食 」儒をご紹介します!】
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学校で給食を食べる
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6月 28日 (水)―

《栄養価≫

エネルギー:633kcJ

たんぱく質: 248g

喜士見台flk 栄養圭作成

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

●ホキの南蛮潰け

●野菜のみそ汁

●アス′`ラのごま和え

●牛乳

鶉

旗
主食 :ご飯 (150～ 200g)

主菜 :目三焼き

目1菜 :具だくさんみそ汁

主食 iご飯 (150～ 200g)

主表 l鍵のから換げ

副菜11きゃべつのだし浸し

冨1菜 21かぶの千枚漬け風
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【主食】ご飯…必ず 1膳 (150g程度)は食べる

【主菜】1食に 1品 (魚なら1切れ、大なら80g程度)で十分

【冨1菜】1～ 2皿の野菜料理を食べる

*3食のどこか、もしくは間食として牛乳 1杯 (200ml)
と果郷 00g程度 (りんごなら約 1/2個分)をとりましょう。

今月のおススメ副栞(野菜)レシピ

【材料 約 5食分】

キャベッ   1個 (400g)
だし汁   カップ 3
酢     大さじ3(45g)
薄日しょうゆ 大さじ2(30g)
塩

砂糖

※薄口しようゆの方が色がきれいに、仕上がり

ますが濃い口しようゆの場合は

→しょうゆ大さじ1+塩小さじ1と 1/2

【材料 2人分】

玉ねぎ   1個 (140g)
甘みそ

みそ   小さじ1(6g)
砂糖   小さじ1(3g)

油を多く使つた主菜の日は油を使つてない副菜の組合せ
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【作り方】                           |
① キヤベツは1枚ずつ葉をはがし、沸騰したお湯に1枚ずつ ‐|
入れて2～ 3秒ゆで、ざるに広げて粗熱を取り、細切りにする。

② 調味料を合わせ、1を浸す

汁ごと冷蔵庫で車備菜に…。(1週間くらいが目安)
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ノlヽさじ1(6g)

大さじ 1と 1/2(13.5g)

(バラバラにならないように切る。)              
‐‐

② みそと砂糖をよく混ぜておく。

③ オーブントースターに①の三ねぎを並べ甘みそを塗って 6～ 7分焼く

甘みそが塗りにくい時は、少量の酒またはだしでのばしてOK

冊子のPDFは裏薔勢QRコ=卜から1携帯電話からでもご覧サヽただけます。 はを避F
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平成 27年度の食育白書
(震林水産省)によると、
食育に関心があると回答し

た人は4人に3人(75%)
と平成 23年度の同白書の
70.5%と 比べても高くな
っています。また、栄養バ

ランス等に配慮した食生活

を送 っている人の割合も

∞ 2%から 63.4%と増え
てきています。

しかし若い世代では、

栄養バランス等に配慮した

食生活の実践状況が約 4割
と、全世代よりも低い傾向にあります。しかし、今後の食生活で力を入れたい食育の内容については、

全世代、若い世代ともに半数以上が「栄養バランスのとれた食生活を実践したい」となつています。

今年度もこのリーフレット「ねりまの家族の健康を応援します」年4回お届けします。子育てに、お仕

事にお忙しいみなさまの健康づ<りのために、毎日の生活に役立つ食に関する情報を発信していきます。

好 成 27年 10月 )

も

"颯
で手青てや仕H饉 |●●ために

E]【主食】【副菜】【主栞】がそろつた食事を1日 3回 食べているか?

回 食べる時間は遅くないか? (特に夕食) をチェック してみましょう

主 食

●今後の食生活で特に力を入れたい食育内容
栄養バランスのとれた食牛活を実駆 たい

食品の安全性について理解υヒい
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むや食品の廃棄を離 い

個聟朦こ留協 た■墜L活を実壁肛威れヽ

家族や友 /A「 食卓を囲む機鑑 増障晩 い

地域性や季節感のある食禁 とりたい

地場産抜 購 At/たい

美味しさや楽しさなど食の豊かさを大切にしたい

食事の正しい作法を習れ たい

調理方法・保存方法を習機 たい

食文化を継れ ていぎ 二い

家静之調理する機
―

したい

生産から消費までのフロセスを理解したい

わからない

その他
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撥診結果、気捉なりませんll?
脂質異常症の傾向と対策
日時 :7月 26日 (水 )
午前 10時～11時 30分

会場 :石神丼保健相談所

7′3から電話で石神井保健相談所
またはコチラの 叫

QRコードから電子申請
(7′ 1から)

◆榛轟区公式ホ‐ムベージ
農地が身近にある「ねりま」でずつと健康に暮らしたい…ねりまならで

かな環境を大切に、 食事は楽しく実践できるように、練馬区公式ホームページ

「ねりま10食青 だ翻ください
螂 聯
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保健師・管理栄養■・歯科衛生主が健康づくりのご相談にのります
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