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夜
遅
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な
ど
、
食
生
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の
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れ
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り

な
ど
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言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

あ
な
た
の
食
生
活
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
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平
成
18
年
度
の
庄
原
市
生
活

習
慣
病
に
関
す
る
調
査
に
よ
る

と
、
食
事
に
つ
い
て
気
を
つ
け

て
い
る
人
の
う
ち
、
１
日
３
食

食
べ
て
い
る
人
は
74
・
０
％
と

多
い
の
に
反
し
、
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ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
て
い
る
人
は
４
・
０
％

と
少
な
い
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康
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く

に
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食
事
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規
則
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し
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生
活
習
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大
切

で
す
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し
か
し
、｢

バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
事｣

と
い
っ
て
も
、

ど
の
よ
う
な
食
事
の
こ
と
で
し
ょ

う
か
？

そ
こ
で
、こ
の�
バ
ラ
ン
ス�

を
わ
か
り
や
す
く
示
す
た
め
、

１
日
に

｢

何
を｣

｢

ど
れ
だ
け｣

食
べ
た
ら
よ
い
か
を
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ト
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『

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ

イ
ド』

を
参
考
に
、
食
生
活
を

見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

『

た
く
さ
ん
よ
り
、

ま
ん
べ
ん
な
く』

を
合
言
葉

献
立
を
考
え
る
上
で
大
事
な

ポ
イ
ン
ト
は

①
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
も
の

②
か
ら
だ
を
つ
く
る
も
の

③
か
ら
だ
の
調
子
を
整
え
る
も

の

の
３
つ
の
要
素
を
毎
食
と
り
入

れ
る
こ
と
で
す
。

〈
野
菜
を
と
り
に
く
い
人
は
〉

★
外
食
す
る
と
き
は
単
品
よ
り

も
定
食
を
頼
む
と
効
果
的

★
ラ
ー
メ
ン
な
ど
麺
類
を
食
べ

る
時
は
、
野
菜
を
炒
め
て
ト
ッ

ピ
ン
グ

★
お
汁
は
具
だ
く
さ
ん
に
す
る

〈
タ
ン
パ
ク
質(

肉
や
魚
な
ど)

を
と
り
に
く
い
人
は
…
〉

★
野
菜
の
和
え
物
・
炒
め
物
な

ど
に
、
ち
り
め
ん
や
さ
さ
み
肉

な
ど
を
一
緒
に
い
れ
る

★
牛
乳
な
ど
の
乳
製
品
は
料
理

に
使
う
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＜卵どうふあんかけ＞
これからの時期食べる機会の増える卵どうふをちょっとアレンジ!!

(２人分)

材 料 作 り 方
卵どうふ ２個 ①人参・絹さやはせん

切りにする｡
②だし汁に､ かに缶・
人参・絹さやを加え
て煮て､ �の調味料
で味を調え､ 水溶き
片栗粉でとろみをつ
ける｡
③卵どうふを器に盛り､
②をかける｡

かに缶 60ｇ
人参 40ｇ
絹さや 40ｇ
だし汁 200㏄� みりん 小さじ２
醤油 小さじ１
塩 少々

水溶き片栗粉 少々

この図は 『こま』 をイメージして作られています｡
バランスがとれているからこまは回ります｡ バランスのとれた食事・適度
な運動は､ 健康な体づくりにとても大切です｡ ��������

→体はほとんどが水分
でできています｡�����

→菓子・嗜好飲料
は食生活の中で
の楽しみ!!
しかし､ 摂り過
ぎには注意
です｡

����
→体は炭水化物
を多く含む主食､
ビタミン・ミネラ
ルを含む副菜､ タン

パク質を多く含む主菜､
カルシウムを多く含む牛
乳・乳製品､ ビタミン・
カリウムを多く含む果物な
ど､ それぞれ必要です｡���������

→ ｢運動する｣ ことによって初
めて安定することを表してい
ます｡

※身体活動レベルの違いにより､ 個々
の必要なエネルギー量は異なります｡
また､ 疾病などある方はこの図の限り
ではありません｡


