
　

食
事
を
取
る
時
は
、
栄
養
の
バ

ラ
ン
ス
に
気
を
付
け
る
こ
と
も
大

切
で
す
が
、
食
べ
方
も
重
要
で
す
。

○
３
度
の
食
事
で
元
気
な
体

　

食
事
を
抜
く
と
、
強
い
空
腹
感

か
ら
ま
と
め
食
い
を
し
て
し
ま
っ

た
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
か
ら
基

礎
代
謝
が
下
が
っ
た
り
す
る
た
め
、

肥
満
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
間
食
や
夜
食
も
エ
ネ
ル

ギ
ー
過
剰
に
な
る
の
で
控
え
ま

し
ょ
う
。

○
糖
や
脂
肪
は
少
な
め
に

　

砂
糖
や
果
糖
は
体
内
で
の
吸
収

が
早
く
、
脂
肪
は
高
カ
ロ
リ
ー
の

た
め
、
取
り
過
ぎ
は
体
脂
肪
の
増

加
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ケ
ー
キ
、

ジ
ュ
ー
ス
な
ど
に
は
、
糖
分
や
脂

肪
分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

こ
ん
な
習
慣
、

身
に
付
い
て
い
ま
せ
ん
か
？

 

「
食
育
」
の
取
り
組
み

　

食
へ
の
正
し
い
知
識
を
身
に
付

け
、
家
族
と
一
緒
に
食
事
を
楽
し

む
気
持
ち
や
感
謝
の
心
を
育
む

「
食
育
」。
札
幌
市
は
平
成
20
年
に

「
札
幌
市
食
育
推
進
計
画
」
を
策

定
し
、
食
育
に
関
す
る
取
り
組
み

を
進
め
て
い
ま
す
。

　

中
央
区
で
も
、
マ
ス
コ
ッ
ト
の

「
モ
リ
ス
」
と
共
に
食
育
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
中
か
ら
、

「
み
ん
な
元
気
!!
食
育
体
験
レ
ス

ト
ラ
ン
（
区
民
の
ペ
ー
ジ
「
ち
ゅ

う
お
う
」
７
ペ
ー
ジ
参
照
）」
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

　

こ
の
事
業
は
、
講
習
会
や
料
理

教
室
な
ど
、
食
育
を
体
験
す
る
い

ろ
い
ろ
な
内
容
（
メ
ニ
ュ
ー
）
を

そ
ろ
え
た
「
レ
ス
ト
ラ
ン
」
で
す
。

食
育
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
「
中
央
区

食
生
活
改
善
推
進
員
」
の
皆
さ
ん

や
地
域
の
方
々
な
ど
と
協
力
し
て

行
っ
て
い
ま
す
。

　

昨
年
度
は
、
中
央
卸
売
市
場
で

の
食
育
講
座
や
、「
食
育
に
関
す
る

連
携
協
定
」
を
結
ん
だ
光
塩
学
園

調
理
製
菓
専
門
学
校
と
の
共
催
事

業
「
食
育
セ
ミ
ナ
ー
ｉイ
ｎン
光
塩（
表

紙
写
真
）」な
ど
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

中
央
区
で
の
食
育
の
取
り
組
み

に
つ
い
て
は
、本
誌
や
区
食
育
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
も
お
知
ら
せ
し
ま
す

の
で
、
ど
う
ぞ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
果
物
は
ビ
タ
ミ
ン
や
食

物
繊
維
が
豊
富
で
す
が
、
果
糖
を

多
く
含
ん
で
い
る
の
で
、
取
り
過

ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

○
ゆ
っ
く
り
食
べ
て
腹
八
分

　
「
早
食
い
」
は
食
べ
過
ぎ
の
原

因
に
な
り
ま
す
。
よ
く
か
ん
で

ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
で
満
腹
感

が
得
ら
れ
、
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
一
口
ご
と
に
20

回
は
か
む
よ
う
に
し
て
、
食
事
の

時
間
に
15
〜
30
分
く
ら
い
か
け
て

食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

　

ま
た
、
満
腹
に
な
る
前
の
腹
八

分
で
や
め
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

○
適
度
に
楽
し
む
ア
ル
コ
ー
ル

　

仕
事
の
後
の
一
杯
で
ス
ト
レ
ス

発
散
！
楽
し
い
ひ
と
と
き
で
す
が
、

過
度
の
飲
酒
は
、
血
管
を
収
縮
さ

せ
血
圧
を
上
げ
ま
す
。
飲
む
な
ら

適
量
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

　

お
い
し
い
も
の
を
お
い
し
く
食

べ
て
、
長
く
、
楽
し
く
、
健
康
に

生
き
る
た
め
に
は
、
や
は
り
正
し

い
食
生
活
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

運
動
を
始
め
る
こ
と
を
先
延
ば

し
に
し
て
い
る
ア
ナ
タ
！
ま
ず
は

食
生
活
の
見
直
し
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
！

　

問
い
合
わ
せ
先

　
　
　

中
央
保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　

☎
（
511
）
７
２
２
１

ンスよく使った食生活です。
　札幌市では、道産の食材
を使ったレシピを募集し、
札幌市食育情報ホームペー
ジ「私の北海道型食生活」
で紹介しています。また、
「北海道型食生活レシピ集」
として冊子も作っています
（右の写真）。（このレシピ
集は、中央保健センターで
配布しています。）

　「北海道型食生活」とは、北海道の豊かな食材を使い、
ご飯を主食とし、献立に魚・肉・卵・野菜・大豆製品・
海藻・乳製品・果物をバラ

地産地消を進めながら、札幌の食文化を次の世代へ

北海道型食生活を進めましょう！

札幌市食育情報ホームページアドレス
http://www.city.sapporo.jp/hokenjo/syokuiku/

ぼくが紹介する中央区の
食育のページはこちら！

洋菓子・砂糖入り缶コーヒー・炭酸飲料・
チョコレート・アイスクリーム

ビールなら
中瓶１本
500㎖

ワインなら
２杯220㎖

ウイスキーなら
ダブル１杯
60㎖ 日本酒なら

１合180㎖

焼酎（25度）なら
0.6合110㎖

モリスの食育 検索

　
　

◆　

◆　

◆　

◆　

◆

h t t p : / / www . c i t y .
sapporo . jp /chuo/
kenko/recipe/
みんな見てね！
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