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近
年
、
生
活
習
慣
病
が
大
き
な
問
題

と
な
っ
て
い
ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
、

日
常
生
活
の
在
り
方
と
深
く
関
連
し

て
い
る
の
で
、
運
動
習
慣
の
定
着
や
食

生
活
の
改
善
な
ど
、
健
康
的
な
生
活
習

慣
を
確
立
し
て
い
く
こ
と
が
ま
す
ま
す

重
要
で
す
。
厚
生
労
働
省
で
は
毎
年
９

月
１
日
か
ら
30
日
ま
で
の
１
か
月
間
を

「
健
康
増
進
普
及
月
間
」と
し
、
健
康
増

進
に
関
す
る
普
及
啓
発
を
行
い
ま
す
。　

　

こ
の
機
会
に
運
動
や
食
事
な
ど
の
生

活
習
慣
を
振
り
返
り
、
健
康
づ
く
り
に

必
要
な
こ
と
を
実
践
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

▼
運
動

　

健
康
へ
の
第
一
歩
と
し
て
、
今
よ
り

プ
ラ
ス
10
分
多
く
、
毎
日
か
ら
だ
を
動

か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
10
分
歩
く
こ
と

で
、
歩
数
は
１
０
０
０
歩
に
な
り
ま
す
。

車
の
移
動
を
自
転
車
や
徒
歩
通
勤
に
変

え
て
み
た
り
、
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
や
エ

レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
に
階
段
を
使
っ

て
み
た
り
し
ま
し
ょ
う
。
ス
ポ
ー
ツ
だ

▼
食
生
活
相
談

日
時　

９
月
15
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
45
分

※
１
人
に
つ
き
45
分
。

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

３
人（
申
込
み
順
）

※
右
記
日
程
以
外
に
も
ご
都
合
に
合
わ
せ
相
談
に
応

　

じ
ま
す
。
ご
希
望
の
場
合
は
健
康
増
進
課
に
お
問

　

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

乳

幼

児

健

康

診

査

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

▼
４
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

９
月
26
日（
火
）	

対
象　

令
和
５
年
４
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

９
月
14
日（
木
）	

対
象　

令
和
４
年
11
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

９
月
12
日（
火
）	

対
象　

令
和
４
年
２
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

10
月
３
日（
火
）	

対
象　

令
和
４
年
３
月
生
ま
れ
の
児

▼
３
歳
５
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

９
月
13
日（
水
）	

対
象　

令
和
２
年
４
月
生
ま
れ
の
児

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
計
測
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

※
日
程
な
ど
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
市

　

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ま
た
は
個
別
通
知
を
ご
確
認
く
だ

　

さ
い
。

　

発
熱
や
か
ぜ
症
状
の
あ
る
人
、
体
調
不
良
の
人
は

参
加
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

健

 

康

 
相

 

談

※
完
全
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
ご
希
望
の
人
は

　

お
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

９
月
11
日（
月
）、
９
月
19
日（
火
）、
10
月
10

　

日（
火
）の
午
前
９
時
～
11
時

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

身
体
計
測
と
保
健
師
･
管
理
栄
養
士
に
よ
る

　

個
別
相
談

▼
成
人
健
康
相
談

日
時 

９
月
15
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

保
健
師
に
よ
る
相
談

※
血
圧
測
定
、
尿
検
査
、
体
組
成
測
定
、
健
診
結
果

　

の
説
明
な
ど
。

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
体
組
成
測
定

日
時　

９
月
15
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分　
　

※
１
人
に
つ
き
10
分
。

内
容　

体
組
成（
体
脂
肪
率
、
筋
肉
量
、
骨
量
な
ど
）

　

の
測
定

※
個
別
相
談
希
望
の
場
合
は
、
成
人
健
康
相
談
へ
。

か

る

が

も

相

談

　
「
気
に
な
る
癖
が
あ
る
」「
関
わ
り
方
が
う
ま
く
い

か
な
い
」「
幼
稚
園
な
ど
の
集
団
生
活
で
う
ま
く
対
応

で
き
な
い
」な
ど
、
お
子
さ
ん
の
こ
と
で
気
に
な
る
こ

と
や
、
お
子
さ
ん
へ
の
関
わ
り
方
に
困
っ
て
い
る
な

ど
の
相
談
に
公
認
心
理
師
が
相
談
に
応
じ
ま
す
。

日
時　

９
月
12
日（
火
）午
前
９
時
～
11
時

　
　
　

10
月
３
日（
火
）午
前
９
時
～
11
時

対
象　

乳
幼
児（
未
就
学
児
）と
保
護
者

※
ま
ず
は
、
電
話
な
ど
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

愛
　

の
　

献
　

血

日
時　

①
９
月
12
日（
火
）午
前
10
時
～
11
時
45
分
、

　

午
後
1
時
～
４
時

　

②
９
月
23
日（
土
・
祝
）午
前
10
時
～
正
午
、
午
後

　

１
時
15
分
～
４
時

場
所　

①
幸
手
市
役
所
、
②
エ
ム
ズ
タ
ウ
ン
幸
手

※
献
血
カ
ー
ド
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

※
日
時
が
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

知
ら
せ
て
ほ
し
い
、
心
の
S
O
S

▼
９
月
10
日
か
ら
16
日
ま
で
は
自
殺
予
防
週
間

　

心
が
も
や
も
や
し
た
り
、
ざ
わ
つ
い
た
ら
、
一
人

で
悩
ま
ず
、
伝
え
る
こ
と
か
ら
。

◎
よ
り
そ
い
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン（
24
時
間
）

☎
０
１
２
０（
２
７
９
）３
３
８（
フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
）

※
０
５
０
で
始
ま
る
Ｉ
Ｐ
電
話
や
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
Ｏ
Ｕ
Ｔ　

　

か
ら
は
☎
０
５
０（
３
６
５
５
）０
２
７
９
。

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
チ
ャ
ッ
ト
、
そ
の
ほ
か

無
料
、
匿
名
、
子
ど
も
向
け
の
相
談

先
も
あ
り
ま
す
。

　

詳
し
く
は「
ま
も
ろ
う
よ
こ
こ
ろ
」で
検
索
。

け
が
運
動
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
通
勤
や

家
事
な
ど
日
常
生
活
の
中
で
ち
ょ
っ
と

し
た
運
動
で
も
良
い
の
で
続
け
る
こ
と

が
大
事
で
す
。

▼
食
生
活　

　

食
塩
は
１
日
、
男
性
7.5
ｇ
未
満
、
女

性
6.5
ｇ
未
満
を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う
。
埼

玉
県
民
の
平
均
は
10.7
ｇ（
令
和
元
年
国

民
健
康
・
栄
養
調
査
埼
玉
県
分
）で
す
。

減
塩
は
、
血
圧
を
下
げ
、
そ
の
結
果
循

環
器
疾
患
を
減
少
さ
せ
ま
す
。
ま
た
、

胃
が
ん
に
か
か
る
危
険
性
を
軽
減
す
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
味
見
を
し
て
か

ら
醤
油
や
ソ
ー
ス
を
つ
け
る
、
ラ
ー
メ

ン
や
そ
ば
つ
ゆ
は
全
部
は
飲
ま
な
い
な

ど
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
減
塩
は
で
き

る
の
で
ぜ
ひ
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

▼
禁
煙

　

喫
煙
は
、
が
ん
、
脳
卒
中
、
虚
血
性

心
疾
患
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
危
険

因
子
と
い
う
こ
と
が
科
学
的
に
証
明
さ

れ
て
い
ま
す
。
た
ば
こ
を
吸
う
人
は
吸

わ
な
い
人
に
比
べ
て
、
が
ん
に
な
る
リ

ス
ク
が
約
1.5
倍
高
ま
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
た
ば
こ
の
煙
は
本

人
は
も
ち
ろ
ん
、
周
り
の
人
の
健
康
へ

も
悪
影
響
が
あ
り
ま
す
。
た
ば
こ
は
個

人
の
嗜
好
品
で
す
が
、
吸
う
際
は
、
家

族
や
周
り
の
人
が
受
動
喫
煙
し
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
止
め
よ
う
と
思
っ

た
ら
、
保
険
適
用
の
あ
る
禁
煙
外
来
な

ど
の
禁
煙
支
援
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

　
９
月
は
健
康
増
進
普
及
月
間

　9 月は健康増進普及月間です。健康
増進のためには食物繊維をたっぷり含
む野菜料理を積極的にとることが大切
です。今回紹介する「野菜たっぷりメ
ニュー」は 1 皿で 100g の野菜を摂取す
ることができます。
　まだまだ暑い日が続きますが、今回
のメニューは火を使わず手軽にできる
一品です。ぜひ食卓に取り入れてみて
ください。

【材料】2人分　（1人前 88kcal）
　もやし　　　　　　　    200g
　ツナ水煮缶　　　　 1缶
　すりごま　　　　　大さじ 1杯
　マヨネーズ　　　　大さじ 1杯
　しょうゆ　　　　　小さじ 1杯

【作り方】
　①もやしを耐熱容器に入れラップをか
　　け、電子レンジに入れ 600w で 3 分加　
　　熱する。
　②電子レンジから取り出したもやし
　　の水気をきる。
　③水気をきったツナ缶を②に入れ和
　　える。
　④すりごま、マヨネーズ、しょうゆ
　　を③に入れ和え完成。

今
月
は

も
や
し
と
ツ
ナ
の

　
　
　

ご
ま
マ
ヨ
和
え

　食事をおいしく、バランスよくを基本テーマとして、「主食・主菜・
副菜をそろえた食事」、「野菜摂取量の増加」、「食塩摂取量の減少」、「牛
乳、乳製品の摂取習慣の定着」の取り組みを強化するために全国的に
9 月 1 日から 9 月 30 日までの 1 か月を食生活改善普及運動月間とし
ています。この機会に普段の食事を見直してみましょう！

今月は食生活改善普及運動月間です

★野菜の摂取量を増やすコツ★
　①蒸す、煮る、炒める（かさが減り、摂取量 UP ！）
　②市販の冷凍野菜を取り入れる（下調理の手間が省けるため、野菜
　　を手軽に取り入れることができます）
　③お肉料理や魚料理に野菜を加える（野菜たっぷりの主菜に！）

バランスの良い食事
（主食・主菜・副菜をそろえた食事）

主食（エネルギー源）
ご飯、パン、麺類など
1食の目安量
例：ご飯茶碗 1杯 150g
　　食パン 6枚切り 1枚

主菜（筋肉や血のもと）
卵、肉、魚、大豆製品など
1食の目安量
例：肉 80g、魚 80g、卵 1個

副菜（身体の調子を整える）
野菜、きのこ、海藻類
1日の目安量　350g
例：小鉢 5皿分

！

ホームページで
　　　　レシピを紹介中です！


