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 「主食・主菜・副菜」でカラダ喜ぶ毎日に
b889-2049春から始める健康習慣！

主食 主菜 副菜

目にもおいしい！食を彩る健康レシピ

ごはん、パン、麺類など

体を動かすエネルギーのもとになる
炭水化物が多く含まれています。

丼ものや麺料理、コンビニ食でも、選び方次第で、
品数が少なくても主食・主菜・副菜をそろえられます。
足りないものがあれば、ちょい足しを心がけてみましょう。

例）親子丼＋おひたし
主食：ごはん　主菜：鶏肉、卵
副菜：ホウレン草

体をつくるもとになるたんぱく質が
多く含まれています。

体の調子を整えるビタミン、ミネラル、
食物繊維が多く含まれています。

野菜、海藻、きのこなど肉、魚、卵、大豆製品など卵

例
主
副

品数が少なくても大丈夫！

う。
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レシピを監修した食
しょっかい

改さんからのメッセージ

申 b Ｅ
問 b

食改さんとは？



詳細
はこちらから

5月月
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の施

bb

b

■やさしい太極拳講座

日  
対  
定  
￥  

申  b

持  

b

b

b

b

b

b

b

せら知お
設 か ら の施



【詳細】市民文化局区政課【詳細】市民文化局区政課　　bb211211--21762176

清田区民センター移転・整備基本設計（案）の　　　　
　　　　区民説明会を開催しました

札幌市では、清田区民センター移転や市民交流広場の改修を通して、いつでも誰もが気軽に集い、にぎわいを感じられる過ごしや札幌市では、清田区民センター移転や市民交流広場の改修を通して、いつでも誰もが気軽に集い、にぎわいを感じられる過ごしや
すいまちづくりを進めています。地域のみなさまからいただいたご意見を踏まえ、「清田区民センター移転・整備基本設計（案）」をすいまちづくりを進めています。地域のみなさまからいただいたご意見を踏まえ、「清田区民センター移転・整備基本設計（案）」を
作成し、令和8年3月16日に清田区民センターにて区民説明会を開催しましたので、その内容をご紹介します。作成し、令和8年3月16日に清田区民センターにて区民説明会を開催しましたので、その内容をご紹介します。

広場に臨んだフリースペースや図書館で、お過ご
しいただけます。

フリースペースは、開放的な空間でおしゃべりや
勉強などさまざまな用途でご利用いただけます。

■新区民センターと広場の配置

■敷地全体図

基本設計（案）の

説明動画
はこちら

基本設計（案）の

説明資料
はこちら

清田区総合庁舎

ワークショップなどで出たご意見を
反映した箇所の一部をご紹介します

基本設計（案）の
詳細はこちら

↓

見てみてね!

1

駐車場が足りるか心配

■第1～第3駐車場で約180台を確保 
　しました
■臨時スペースなどを活用し、さら　
　に40台程度を確保します

↓

1

2

屋内で移動したい

■新しい建物と既存庁舎の間には、1　
　階に渡り廊下を設けます（壁あり）

↓

2

3
にぎわいを創出してほしい

■1階に区民ホールや図書館を整備
　し、フリースペースを設けます

↓

3

改修後の
市民交流広場

今
後
の

今
後
の

ス
ケ
ジ
ュー
ル

ス
ケ
ジ
ュー
ル

区民ホール前の吹き抜け

新区民センター

図書館（広場側）

①世代・属性を問わず、使いたくなる

②日常的な居場所・活動場所になる

③イベントや災害時にも柔軟に使える

④人々 の活気を感じられ、立ち寄りやすい

清田区民センター移転・
整備計画のコンセプト
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