
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
汗
を
た
く
さ
ん
か
い
た

と
き
に
は
少
量
の
塩
分
も
補
い
ま

し
ょ
う
。

ま
ず
は
食
事
か
ら

　

札
幌
に
も
暑
い
夏
が
や
っ
て
き

ま
し
た
。
今
年
は
家
庭
や
会
社
で

電
力
量
の
一
層
の
削
減
が
求
め
ら

れ
て
お
り
、
空
調
温
度
が
高
め
に

設
定
さ
れ
る
な
ど
「
節
電
の
夏
」

で
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
夏
を
乗
り
切
る
に
は
、

健
康
づ
く
り
の
三
要
素
と
言
わ
れ

る
「
栄
養
・
運
動
・
休
養
」
を
十

分
に
取
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
の
中
で
も
、
特
に
栄
養
、
食

事
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
と
体
力
が

食生活のポイント
○しっかりとろう！１日３食
　毎日３食を取ることは、食生活の基本です。
食事では、主食（ご飯・パンなど）、主菜（肉・魚・
卵・大豆製品など）、副菜（野菜など）をバ
ランス良く取ることが大切です。

○タンパク質も大切
　タンパク質は、肉や魚、卵や大豆などに多
く含まれており、不足すると体力の低下を引
き起こします。

○ビタミンＢ1で疲労回復
　豚肉や玄米などに多く含まれるビタミン
Ｂ1は、炭水化物をエネルギーに変えるので、
疲労回復に効果的です。

○ビタミンＣで抵抗力を向上
　ビタミンＣには、ストレスや暑さに対する
抵抗力を高める働きがあり、野菜や果物に多
く含まれています。

○薬味や香辛料で食欲アップ
　ショウガやシソ、ワサビなどを料理に加え
ることで食欲が刺激されます。

食事で工夫していることは？

　中央区食生活改善推進員協議会の会
長を務める村

むら

田
た

多
た

輝
き

子
こ

さん（写真前列
右）は「食事は栄養のバランスが大切」
と話します。
　「夏はどうしても食欲が落ちるので、
麺類などで済ませがち。でもトマトや
キュウリなどの夏野菜で、少し彩りを
添えると食欲が増しますし、バランス
も良くなるんですよ」と食欲を増進さ
せるコツを教えてくれました。

　

料
理
の
楽
し
さ
や
、
地
域
に

「
食
」
の
大
切
さ
を
伝
え
る
担
い

手
と
し
て
「
私
た
ち
の
健
康
は
私

た
ち
の
手
で
」
を
合
言
葉
に
活
動

低
下
し
、
夏
バ
テ
を
招
く
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　

左
欄
の「
食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
」

を
参
考
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

脱
水
症
状
や
熱
中
症
に
注
意

　

脱
水
症
状
や
熱
中
症
を
防
ぐ
た

め
に
は
、
小
ま
め
な
水
分
補
給
が

大
切
で
す
。

　

た
だ
し
、
冷
た
い
も
の
を
一
気

に
飲
む
と
、
胃
腸
の
働
き
が
弱
ま

り
、
食
欲
不
振
や
消
化
不
良
を
起

こ
す
こ
と
が
あ
る
の
で
、
水
な
ど

を
数
回
に
分
け
て
少
し
ず
つ
取
る

し
て
い
る
の
が
、
食
生
活
改
善
推

進
員
で
す
。
中
央
区
で
は
現
在
188

人
（
平
成
24
年
７
月
９
日
現
在
）

が
活
躍
し
て
い
ま
す
。

　

主
な
活
動
と
し
て
は
、
地
域
の

方
々
に
講
座
で
習
っ
た
料
理
を
披

露
す
る
「
伝
達
料
理
」
や
、
高
齢

の
方
へ
の
食
生
活
の
ア
ド
バ
イ

ス
、
試
食
な
ど
を
行
う
「
す
こ
や

か
食
育
支
援
事
業
」
を
行
っ
て
い

ま
す
。ま
た
、中
央
保
健
セ
ン
タ
ー

の
食
育
事
業
「
み
ん
な
元
気
!!
食

育
体
験
レ
ス
ト
ラ
ン
」
の
料
理
教

室
で
講
師
を
務
め
る
（
上
記
写
真

参
照
）
な
ど
、
活
動
は
多
岐
に
渡

り
ま
す
。

▲地域の皆さんに料理の楽しさを教えます

地
域
に
広
げ
る
「
食
」
の
大
切
さ

中
央
区
食
生
活
改
善
推
進
員

 

食
に
関
す
る
知
識
を

　
　
　
　
　

深
め
ま
せ
ん
か

　

中
央
区
で
は
、
区
民
が
食
に
関

す
る
知
識
を
深
め
、
健
康
な
生
活

を
送
れ
る
よ
う
、
食
生
活
改
善
推

進
員
（
下
欄
）
や
区
内
の
専
門
学

校
と
連
携
し
な
が
ら
、
セ
ミ
ナ
ー

や
料
理
教
室
な
ど
を
行
っ
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

る

で
乗
り
切
る
、
暑
い
夏

で
乗
り
切
る
、
暑
い
夏

食食食食食食食食生活のポイ
夏に気を

付けたい
夏に気を

付けたい

「
」
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