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※ＢＭＩ（Body Mass Index）とは？
肥満の判定に用いられるもので、最
も疾病の少ないＢＭＩ２２を基準とし
ています。

１８．５未満…………やせ
１８．５以上２５未満…標準
２５以上……………肥満

＜作り方＞
①お米は、洗ってザルに上げ、水気
を切っておきます。
②Ａのしょうゆとみりんを入れたボ
ールに鶏ひき肉をほぐし入れ、１０
分ほど置き、下味を付けます。
③Ｂの材料を②に合わせ、下味を付
けておきます。
④炊飯器に①の米と牛乳・だし汁・
③の具材を入れて炊きます。
⑤炊き上がったら、盛り付けをし、
お好みで三つ葉やエンドウ豆、ご
ま、焼きのりを添えます。

＜材料（５～６人分）＞
米…………………………３カップ
もち米…お好みで入れてください。
牛乳………………………１カップ
だし汁……………………２カップ
鶏ひき肉 ……………………１００ｇ
しょうゆ…………………大さじ３
みりん ……………大さじ１と１／２
白滝……………………………６０ｇ
ニンジン（中） ………１／６～１／４本
マイタケ ………………１／２パック
シメジ …………………１／２パック

自分のＢＭＩは？＝体重 ㎏÷身長 ． ｍ÷身長 ． ｍ
�判定

自分の標準体重は？＝身長 ． ｍ×身長 ． ｍ×２２

仲
間
と
楽
し
み
な
が
ら

区
内
に
は
、
健
康
増
進
を
目
的

と
し
た
サ
ー
ク
ル
が
い
く
つ
か
あ

り
、
地
区
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ

た
講
座
が
結
成
の
き
っ
か
け
と
い

う
「
リ
ズ
ム
・
ア
ン
ド
・
ス
ト
レ

ッ
チ
『
さ
わ
や
か
』」
も
そ
の
一

つ
で
す
。
結
成
以
来
七
年
間
、
毎

週
一
回
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
、
有
酸

素
運
動
、
筋
力
運
動
を
行
い
健
康

を
維
持
し
て
い
ま
す
。
会
員
の
皆

さ
ん
は
「
以
前
に
比
べ
て
、
体
の

調
子
が
良
く
な
っ
た
」
「
一
緒
に

運
動
で
き
る
仲
間
が
い
る
こ
と
も

長
く
続
け
ら
れ
る
理
由
」
と
口
を

そ
ろ
え
ま
す
。
ま
た
、「
体
を
動

か
す
こ
と
で
、
心
も
解
放
さ
れ
、

表
情
が
豊
か
に
な
っ
た
」
と
話
し
、

心
身
と
も
に
充
実
し
た
時
間
を
過

ご
し
て
い
ま
す
。

自
分
の
体
力
や
健
康
状
態
に
応

じ
て
、
気
軽
に
楽
し
く
、
無
理
の

な
い
方
法
で
運
動
を
す
る
こ
と
が
、

心
と
体
の
健
康
に
つ
な
が
っ
て
い

る
よ
う
で
す
。

休
養
も
し
っ
か
り
と

栄
養
・
運
動
と
と
も
に
、
健
康

づ
く
り
の
柱
と
な
る
の
が
休
養
で

す
。
何
か
と
忙
し
い
毎
日
で
、
自

分
で
も
気
付
か
ぬ
う
ち
に
心
と
体

を
酷
使
し
て
い
る
こ
と
も
…
。

快
適
な
睡
眠
で
体
を
休
め
る
こ

と
は
も
ち
ろ
ん
、
ゆ
っ
く
り
お
風

呂
に
入
っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
り
、

趣
味
を
楽
し
ん
で
ス
ト
レ
ス
を
解

消
し
た
り
と
、
休
養
の
取
り
方
は

人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
ま
た
、
外
に

出
て
気
分
転
換
す
る
な
ど
自
分
に

合
っ
た
方
法
で
、
上
手
に
心
と
体

を
休
め
、
明
日

へ
の
活
力
を
養

い
ま
し
ょ
う
。

健
康
な
体
を
つ
く
る
た
め
に
は
、
し
っ
か
り
食
べ
て
し
っ
か
り
動

く
。
そ
し
て
、
し
っ
か
り
休
む
こ
と
で
す
。

い
つ
ま
で
も
健
康
な
体
で
、
明
る
く
元
気
に
生
活
で
き
る
よ
う
、

自
分
の
生
活
を
振
り
返
り
、
少
し
ず
つ
改
善
し
て
い
き
ま
せ
ん
か
？

▲運動後は、体がすっきり軽

くなります

▲南食生活改善展での試食
会。「自分でも簡単に作れそ
う」と、同会推進委員に熱
心に質問していた参加者

＜１人分（約２１０g）の栄養価＞

エネルギー ３６２kcal

たんぱく質 １０．８g

脂質 ５．０g

カルシウム ５８㎎

塩分 １．１g

食物繊維 １．６g

①穀類や野菜を十分に取ろう
②牛乳を毎日コップ１杯以上飲もう
③薄味に慣れよう
④朝食をしっかり食べよう
⑤上手に食べてしっかり動こう
⑥楽しい食事で望ましい食習慣を身
に付けよう

食生活の六つのポイント

南食生活改善推進協議会
オリジナル おすすめレシピ

ＢＭＩで自分の標準体重を知ろう！

Ｂ

Ａ

2002―�―広報さっぽろ3南区


