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巾．多様な食品で、健康なからだづくり 

●いろいろ食べて栄養バランスを 


1日3食、3つの器で、30食品を目標に！ 


事バランスガイドを 

考にバランスよく！ 

（「食事バランスガイド」 

厚生労働掛農林水産省） 
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●野菜・果物・いも・豆類 めざせ快膿生活！ 主食………… 5～7つ 

腸の動きも少しづつ衰えてきます。 主菜…＝…・・・・ 5～6つ 

野菜・果物・いも・豆類など食物繊維の多い食品もよく噛んで 副菜…・・・・…・・3～5つ 

食べましょう。 牛乳・乳製品…2つ 

●メニューに加えよう！牛乳・乳製品や小魚を 畢物－フつ 

欄北限収平二＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

●牛乳．乳製品…50％ ●野菜…17r％ ●小魚…30％さ瑚び 囁．．疇 
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2．かしこく食べて、元気な暮らし 

●今日の元気は軸ごはんか6 ●ゆっくりよく噛み、 

一日の元気の源は朝ごはんです。朝ごはんを食べましょう。 腹八分目 

食欲のないときは、水分の多い食事がお勧めです。 よく噛むと消化吸収しや 

■即席Q煮物 ●ブロッコリー．のソテ J‾ すくなり、適量で満腹感 

小鮒こ、かぼちゃ、しゃがいも、堅いも育と、 iニ＼房tこ分けたプロ、ソコリーを皿に並 
を感じること 

を小口に切〕て、調味料lだし汁砂帯、塩、 へて、墟、こしdうをふり、バターをの ができます。 
みりん、しぶうゆなど、を入れてラ、リブをし せて2分間ほど加熱し、さっと和えて 

めざそう あなたの 80鼠で20本◎増 
て10分間こまど虻熱します。 食べます。． 
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3．自然に親しみ、無理ない確度の遥動を 

●適度な運勤で心身ともにリフレッシュ 


適度な運動は、血液の循環がよくなり、骨の老化も防ぎ、さらに夜も 

ぐっすり眠れます。 

天気のいい日は、野外に出かけましょうム 
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●からだを動かしておいしく食べよう 

からだを動かすと、食欲がわき、食べ物がおいしく感じられます。 

うす味の食事をおいしく食べたいですね。 

ナ「よつとした食事の心がけで◆ 

カルシウムを増やすには 

麺類の汁は残そう。 ①吸収率の高い牛乳、乳製品をしっかりとし 

②みそ汁は異だくさんに。 ②スキムミルクを料理に活用しよう。 

③味を見てから調味料養使おう¢ ③小魚類をふリガ桝こするなど取り方の工夫を。 

甘調味料は、かけるよりもつける習慣を。 ㊥ときにはカルシウム強化の食品の活用も¢ 
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汁よサ‘1∴・ ±！シーJ．ゆとり石 食生活で、心豊かな人生を鵬こ＝－モ 
●培ってきた食生活の知恵を生かし、さぬきの味を次の世代に 

自分の持つ知識や技術を大いに活かし、郷土料理や食文化を子や孫に、 

そして地域に伝えたいものです。 
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しつぽくうとJ・ てつばい いりこ厳 しようゆ豆 
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●楽しく語らいのある食卓を 


