
　近年、偏った食事や運動不足などから生活習慣が乱れ、生活習慣病
や肥満が増加しています。
　生活習慣病の予防や健康づくりにはバランスのとれた食生活が大切！
　健康で元気な毎日を送るために、今月は「食事バランスガイド」と
清田区での取り組みを紹介します。

①健康＆介護予防フェア（９月 15 日㈫）
　～食のボランティア「食生活改善推進員協議会」が提供する、野菜たっ
　ぷりのバランス食の試食や、生活習慣病予防のパネル展などを開催。
②健康食の提供（数量限定、１食 480 円）
　～毎月第３水曜日、保健センター管理栄養士が作成した、バランス
　の良いヘルシーなメニュ－を区役所食堂で販売。
　＜秋のメニュー＞　
　サンマと豆腐の味噌チーズ焼き、レタスとのりのスープ、サラダな
　ます　ほか 2品
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厚生労働省・農林水産省決定

ごはん(中盛り) だったら４杯程度

野菜料理５皿程度

肉・魚・卵・大豆料理から３皿程度

牛乳だったら１本程度

みかんだったら２個程度

食パン１枚食パン１枚 ごはん小盛り２杯ごはん小盛り２杯 うどん１杯うどん１杯 おにぎり１個おにぎり１個

野菜サラダ野菜サラダ

野菜の煮物野菜の煮物

ホウレン草ホウレン草
のお浸しのお浸し

具たくさん具たくさん
味噌汁味噌汁

キュウリとキュウリと
ワカメの酢の物ワカメの酢の物

目玉焼き目玉焼き

冷奴冷奴
焼き魚 1/2 匹焼き魚 1/2 匹

ハンバーグハンバーグ
ステーキ 1/2ステーキ 1/2

牛乳コップ 1/2牛乳コップ 1/2

チーズ１かけチーズ１かけ

リンゴ 1/2 個リンゴ 1/2 個

ミカン１個ミカン１個

※食事の摂取量は「つ（SV）」という単位で表しています。（図中の料理１品が「1つ（SV)」に相当）
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