
　

ち
ゃ
ん
と
取
っ
て
る
？
栄
養
素

　

毎
日
の
食
事
が
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
も
の
な
の
か
ど
う
か
は
、
と
て
も
気
に
な
る

と
こ
ろ
で
す
が
、
自
分
で
判
断
す
る
の
は
難
し
い
で
す
よ
ね
。
今
回
は
、
山
の
手
在
住
の

坂さ
か
い井
さ
ん
一
家
に
協
力
し
て
い
た
だ
き
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
に
つ
い
て
、
管
理
栄

養
士
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
し
ま
し
た
。

とある日の
　　 坂井家の食卓

▶ご飯、みそ汁（高野
豆腐・揚げ・わかめ）、
シシャモ、ホウレン草
のおひたし（ゴマ入
り）、納豆（しらす・
ひじき入り）、セロリ
の漬物、こんにゃくの
煮物、松前漬、由加里
さんと陽大君は各牛乳
200ml

▶冷やし中
華（ 水 菜・
卵・ ハ ム・
ゆでたエビ）、
アサリのス
ープ（だし・
塩・しょう
ゆ少々）

◀ゴマ塩ご飯、
ホタテのバター
焼き、しいたけ
の網焼き、焼き
ザケ、ホウレン
草ののり巻き、
ひじきの卵焼き、
ブロッコリー

▼チキンライス（ピーマ
ン・ニンジン・水菜）、み
そ汁（大根・大根の葉）、
エビ・麩

ふ

のフライ、ニン
ジン・大根・キュウリの
生ハム巻き、イチゴ

拓
也
さ
ん
の
お
弁
当

拓
也
さ
ん
の
お
弁
当

陽大君の特別メニュー陽大君の特別メニュー

VERY
GOOD
!!

　とてもよく考えられていると思います。不足しがちなカルシウ
ム、鉄分、ビタミン類も牛乳、ホウレン草、根菜などからきちん
と取れています。食物繊維も野菜350g以上、大豆製品、きのこ、
海藻、こんにゃくを取ることで目標量を満たしています。
　強いて言えば、塩分が少し多いので、漬物、つくだ煮などの加
工品を少し減らすと良いでしょう。また、シシャモはカルシウム
が豊富でいいのですが、毎日は食べないので、拓也さんも毎日牛
乳を飲むことをお勧めします。
　これからの季節、お昼を冷たいそばなどのめん類（主食のみ）
で軽く済ませたくなりますが、今回の冷やし中華のように野菜、

卵などの具を載せると「主食+主菜+副菜」となり、
栄養バランスが良くなりますよ。

管理栄養士から

▲ご飯、みそ汁（大根・大根の葉）、
エビ・アスパラ・麩

ふ

のフライ、ニ
ンジン・キュウリ・大根の生ハム
巻き、ポテトのめんたいマヨネー
ズ乗せ、ひじきのつくだ煮、キュ
ウリの漬物

あさ

ひ
る

よ
る

西保健センター主催

大人の
ための
健康講座

８月26日
（水）の
テーマは

かんたん
野菜料理
教室

食べよう！
野菜

詳しくは西区版
８ページをご覧
下さい。

２３

料
理
が
い
つ
も
ワ
ン

パ
タ
ー
ン
に
な
り
が

ち
。
栄
養
が
偏
ら
な

い
か
心
配
。

　次のページでは、自宅で簡単に
使える「食事バランスガイド」を
紹介します。家庭での食事の参考
に、ぜひご活用くださいね！

※（
財
）日
本
食
生
活
協
会

広
く
食
生
活
の
改
善
に
取
り
組
ん
で
い
る
財
団
法
人
。

家
庭
で
の
食
生
活
改
善
に
取
り
組
む
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
「
食

生
活
改
善
推
進
員
」の
全
国
組
織
の
事
務
局
を
務
め
る
。

１ 

食
事
を
通
し
て
き
ず
な
を
深
め
る
。。
食
事
は
家
族
の
大
切
な
時
間
。

２ 

親
子
で
料
理
を
作
る
こ
と
も
立
派
な
食
育
。。
盛
り
付
け
も
楽
し
ん
で
。

３ 

自
分
の
体
は
自
分
で
管
理
。。
男
性
料
理
教
室
が
人
気
を
集
め
て
い
ま
す
。

１

栽
培
が
多
く
、
ス
ー
パ
ー
に
行
け
ば
常
に
い
ろ

ん
な
野
菜
が
売
っ
て
い
て
、
旬
が
分
か
り
に
く

い
で
す
よ
ね
。
夏
野
菜
は
水
分
を
多
く
含
み
、

体
温
を
下
げ
る
効
果
も
あ
る
の
で
、
暑
い
時
期

に
食
べ
る
の
が
お
い
し
い
ん
で
す
。
旬
に
新
鮮

な
物
を
食
べ
る
、
こ
の
お
い
し
さ
を
分
か
る
よ

う
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

食
べ
物
を
選
ぶ
力

｜

最
後
に
、
お
二
人
が
目
指
す
食
育
の
姿
と
は
。

工
藤
：
親
が
忙
し
い
中
で
全
部
を
き
ち
ん
と
や

る
の
は
無
理
。
で
き
る
こ
と
か
ら
や
っ
て
、
子

ど
も
自
身
が
食
事
を
管
理
で
き
る
よ
う
に
な
れ

ば
い
い
な
と
思
い
ま
す
。
お
に
ぎ
り
と
ス
ナ
ッ

ク
菓
子
が
並
ん
で
い
る
と
き
、
お
に
ぎ
り
に
手

を
伸
ば
せ
る
よ
う
な
知
恵
を
持
っ
て
ほ
し
い
で

す
ね
。
男
性
も
同
じ
で
す
。
奥
さ
ん
に
任
せ
て

な
い
で
、
自
分
で
健
康
管
理
で
き
る
よ
う
に
な

っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

渡
辺
：
そ
う
で
す
ね
。
食
を
選
択
す
る
力
を
付

け
る
の
は
大
事
で
す
。
そ
れ
と
、
食
育
は
、
い

つ
始
め
て
も
遅
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
結
婚
し
て

相
手
の
た
め
に
、
出
産
し
て
子
ど
も
の
た
め
に
、

健
康
診
断
の
結
果
が
気
に
な
っ
た
な
ど
、
そ
う

い
う
と
き
に
始
め
て
ほ
し
い
。
家
族
で
ご
飯
を

食
べ
る
、
旬
を
意
識
す
る
な
ど
、
小
さ
な
こ
と

の
積
み
重
ね
が
楽
し
い
食
育
に
つ
な
が
り
ま
す
。

今
日
か
ら
で
も
始
め
ら
れ
ま
す
よ
。
今
晩
、
ご

家
族
で
話
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

｜

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

一
、
食
べ
物
を
選
ぶ
力

買
い
物
に
行
き
食
材
を
知
る
。
主
食
・

主
菜
・
副
菜
の
バ
ラ
ン
ス
が
分
か
る
。

　

一
、
食
べ
物
の
い
の
ち
を
感
じ
る
力

食
材
を
は
ぐ
く
ん
だ
自
然
、
料
理
を

作
っ
た
人
に
感
謝
す
る
。

　

一
、
食
べ
物
の
味
が
分
か
る
力

五
感
を
使
っ
て
食
べ
る
。
食
材
そ
の

も
の
の
お
い
し
さ
が
正
し
く
分
か
る
。

　

一
、
元
気
な
体
が
分
か
る
力

自
分
の
体
を
知
る
。
生
活
習
慣
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
。

　

あ
な
た
に
は
こ
れ
ら
の
力
が
あ
り
ま
す
か
。

あ
な
た
の
子
ど
も
に
教
え
て
い
ま
す
か
。
今
か

ら
で
も
遅
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

左から左から拓拓
たく やた く や

也也さん、さん、陽陽
ひな たひ な た

大大君、君、由由
ゆ か りゆ か り

加里加里さんさん
の坂井さんご一家。の坂井さんご一家。

お
母
さ
ん

い
つ
も

あ
り
が
と
う
。

こ
れ
か
ら
も

ヨ
ロ
シ
ク
ね
！
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