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鶏踵■；自らOt■に関心と責任電！ 

l．l．8の活力 	 つかり食べよう 

●1日の始まりは朝ごはんから 朝ごはんは脳へのエネルギー源 

朝ごはんを食べないと… 

◇十分に体温が上がらず、空腹感があったり、疲れやすくなる。 

◇十分に血糖値が上がらないので、集中力を欠き学力や仕事の低下を招く。 

◇イライラしたり、頭痛などの不定愁訴がある。 

◇間食が増えたり、「どか食い」につながりかえってカロリーオーバーになる。 

●食事のリズムを大切に 

2．野菜たっぷり、バランスのとれた食事で美と健康づくり 

●お弁当箱の表面積を6等分して、「主食3：主菜1：副菜2」に詰めよう 
主食3：主菜1：副菜2の表面積比でお弁当を詰めれば、お弁当箱の容積とエネルギー量がほぼ同じになります。 

例えば、お弁当箱の容積が600mlならエネルギーは約600kcat。 
弁当静め詰め方のポイント 

肉、魚、卵、大豆などを 
主材料とする料理。 

鵡弁当箱の容顔を紀射る。 
由酢、主食よ主菜1判菜2の 

（千料：高知大学 針谷研究室） 

●野菜と海藻でミネラル・食物繊維をたっぷりと 	 ●しつかりとろう！カルシウム 

1日にとりたい野菜の量はき番Ogです。 	 骨董の増える思春期に十分なカルシウムを 


とり、骨粗しょう症を予防しようQ 


野菜料理を 

］5皿程度食べ 

1■ ■■ 

カルシウム摂取1の目標t（mg／白）＿＿．■ 両手いっぱいガ唱安量です。 （日本人の食事摂取掛2005年版） 

コップ1杯（220mg）1／4丁（120m9） 

カルシウム摂取1の目安 

●加工食品も食品表示をよく見て選び、ひと手間かけて健康づくり 
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●知っていますか？自分の適正体王と食事の圭 ●エネルギーは上手にとって、 
無理なダイエットは、抵抗力が低下して病気にかかりやす＜なる しつかり消十 

だけでなく、肌や髪の毛の？やがなく替ったり、女性ホルモンの 

バランスが乱れたりします¢ 

●・－■ ■ ■．■丁弓「■‾ ～ 

葦凛：ごはん、パン、うどん・・t………・ ごはん沖盛U）だったら4杯程度 

墓禁：肉、魚、卵、大豆料理…・冊…・ 肉、魚、卵、大豆斜理から3皿確度  

劉菜：＿野鼠ぎのこ、いも、海藻料理…野菜料理5皿程度 

牛乳・乳製品－禦空転拍吏……‥；…■t・・・ 牛乳だったら1本程度 

みかんだったら2極頻度 

「覇睾 醤0一／l 

4．大切にしよう食の 再 

●コミュ＝ケーションつくりは貫事の場から 

1日の出来事を食事め填で静り合いませんかや 

会話がはずむ食卓は、充実した気分で食事を楽しむことができます。 

●「いただ春雲す」「ごちモう含ま」と感謝しよう！ 

「いの竜」蜜いただくことへの感乱また作ってく∴‘：人への感謝の気持ちを育もう。 

▲べ方のマナーを身につける 
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「いただきます」 
「ごちモうさま」 
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伴った人榔物への闇心 

余寒が弾む ■ 

勉強尊で力夜業挿す番 

料理づ＜リヘの闇ゆ 

生活晋穫病などの病気の予跨 

痴土料理の食文化を知名 

五感を磨＜ 

療ペ怨霊を諭幾す奄能力を療う 

やの他 

t 八一W履れヽⅧ剛招か牌銚洋風綿野師輝績槻困 ▲ 

●ふるさとの味、璃岐のよさを見直して 
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香川県健康碍祉嘩務課 
∴・ ∴・＝● 

TEL：08ワー832－32ワ3 FAXニ08？－806－020釘て 

又はお近くの保健福祉事務所・保健所まで 


