
　

6
月
は
農
林
水
産
省
の
定
め
る
「
食
育

月
間
」
で
す
。
市
で
は
、
乳
幼
児
か
ら
年
配

の
方
ま
で
そ
れ
ぞ
れ
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に

合
っ
た
食
育
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

と
っ
て
も
す
ご
い
！
朝
ご
は
ん
の
力

　

皆
さ
ん
は
朝
食
を
し
っ
か
り
取
っ
て
い
ま

す
か
？
一
日
の
始
め
に
取
る
朝
食
は
、
一
日

の
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
だ
け
で
な

く
、
私
た
ち
の
心
や
体
に
良
い
効
果
を
た
く

さ
ん
も
た
ら
し
て
く
れ
ま
す
。
起
床
時
は
、

頭
や
体
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
て
い
る
状

態
で
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
朝
食
を
取

る
こ
と
で
、
脳
が
目
覚
め
、
体
温
が
上
が
り
、

体
の
隅
々
ま
で
活
性
化
し
ま
す
。

１. 集中力や記憶力アップ

２. 代謝アップで太りにくく

３. 腸が活性。便秘改善

４. 体内リズムを最適化

５. 生活習慣病予防に

朝ごはんを食べるとうれしい

5つのコト

朝
ご
は
ん
し
っ
か
り
食
べ
て
る
？

　

朝
食
を
取
れ
な
い
事
情
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

し
か
し
、
良
い
こ
と
ず
く
め
の
朝
食
を
取
ら

な
い
手
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ご
家
庭
の
食
卓
を

今
一
度
見
直
し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

Q：朝食で「主食・主菜・
副菜・汁物」をそろ
えて食べているか？

食べていない
80％

毎日
78.2％

週 0 〜 6 日 
21.8％

食べている
20％

Q：一週間のうち、朝食を
取った回数は？

バランスの良い食事を
取ることが課題！

聞
い
て
み
た
！
高
校
生
の
朝
食
事
情

　

市
で
は
昨
年
度
に
高
校
の
食
育
講
座
を
通

じ
て
、
市
内
高
校
生
の
朝
食
事
情
に
つ
い

て
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
ま
し
た
（
左
図
）。

結
果
、
ほ
と
ん
ど
の
生
徒
は
毎
日
何
か
し
ら

朝
食
を
取
っ
て
い
ま
す
が
、
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
を
取
っ
て
い
る
生
徒
は
わ
ず
か
と
い

う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

- 6月は食育月間 -　　健康は朝から始めよう！！

朝ごはんしっかり食べてる ！？
問健康増進課☎ 0538-37-2011　ＦＡＸ 0538-35-4586
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小鉢は常備菜を作って

おくと、朝作らなくて

もプラス 1品に

冷や奴や納豆は調理いらずで、簡単にタンパク質が取れます

時短で品数アップ！

バランスを意識しま

しょう

副菜や汁物の野菜はあらかじめ切っておくと時短に

食事のバランスを良くするには？

ー　できるコトからコツコツと！　朝ごはんステップアップ　ー

ごはん（主食）、鮭の塩焼き（主菜）
ほうれん草のおひたし（副菜）、みそ汁（汁物）

Ｔ
Ｏ
Ｐ
Ｉ
Ｃ 　

朝
ご
は
ん
し
っ
か
り
食
べ
て
る
!?

　バランスの良い食事が、心や体の健康の源です。なかなか朝食を取れないという方も、少しず

つ食事のバランスを整えていきましょう。バランスの良い食事とは、主食（主にごはんやパン、

麺など）、主菜（主に肉や魚、大豆、卵など）、副菜（主に野菜など）がそろった食事です。

　時間がなくて品数をそろえられないという方に、ちょっとの工夫で朝食を簡単にグレードアッ

プする方法を、いわた食育キッチンの皆さんが紹介します。

果物や牛乳、ヨーグル

トのみという人は、主

食を食べるようにしま

しょう

現在のメニューが　

何か 1 品だけ
現在のメニューが　

主食だけ

現在のメニューが　

主食 +1 品
現在のメニューが　

主食、主菜、副菜
がそろっている

おかずを増やし、主菜、

副菜をそろえるように

してみましょう

みそ汁やスープ、おか

ずなど 1 品追加してみ

ましょう

すばらしい食事です。

果物や乳製品を追加し

てみましょう

こんな朝食いかがです?

いわた食育キッチン作

point!
みそ汁には、ジャガイモ、タマネギ、ニン

ジン、豆腐、わかめ、ネギを入れました。

具だくさんの汁物を前日に調理すること
で時短になります！

+
プラス

+
プラス

+
プラス

+
プラス

+
プラス

+
プラス

STEP ① STEP ③

STEP ④
STEP ②
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