
さわやかだより

心豊かに食を楽しく

　
　
身
の
健
康
を
保
ち
、
生
き

　
　
生
き
と
暮
ら
し
て
い
く
た
め

に
、「
食
」
は
と
て
も
大
切
で
す
。

　
生
活
形
態
が
変
わ
り
、
栄
養
の

偏
り
や
生
活
習
慣
病
の
増
加
な
ど

の
問
題
も
増
え
て
い
ま
す
。

　
全
て
の
人
が
食
に
関
す
る
知
識

や
食
を
選
ぶ
力
を
身
に
つ
け
て
健

康
的
な
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
に
と
、
毎
月
19
日
が
「
食

育
の
日
」
に
、
昨
年
か
ら
８
（
エ

イ
ト
）
４
（
よ
ん
）
の
ご
ろ
合
わ

せ
か
ら
8
月
4
日
が「
栄
養
の
日
」

と
さ
れ
ま
し
た
。

　
こ
れ
ら
の
日
を
機
会
に
自
分
の

食
生
活
を
見
直
す
と
と
も
に
、
家

庭
や
身
近
な
人
と
「
食
」
に
つ
い

て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
と
る

問合せ　健康福祉センターさわやか （☎ 76-4006）地域包括支援センター（☎ 76-4822）

毎日 10食品を目指そう！
１日のうち「１回でも食べた場合」に〇をつけましょう

食品群

肉 卵 牛乳 油 魚 大豆 緑黄色野菜 いも 果物 海藻

合計豚肉
鶏肉
牛肉
ハム

ソーセージ
など

鶏卵
うずら卵
など

牛乳
ヨーグルト
チーズ
など

サラダ油
ごま油
バター
など

魚
いか
たこ
小魚
ねり製品
など

大豆
豆腐
納豆
油揚げ
など

にんじん
トマト
ほうれん草
かぼちゃ
ブロッコリー
など

じゃがいも
里芋

さつまいも
長いも
など

みかん
バナナ
りんご
など

わかめ
のり
昆布
ひじき
など

１日目　 /　

２日目　 /　

３日目　 /　

４日目　 /　

５日目　 /　

６日目　 /　

７日目　 /　

合　計

材料（３～４人分）
小松菜 100 ｇ
もやし 70 ｇ
ホールコーン缶 30 ｇ
かつお節 2.5 ｇ
しょう油 ５ｇ

作り方
１　小松菜はゆでで、２㌢くらいに
切る。もやしはざく切りにし、ゆで
ておく。コーンは汁気をきっておく。
２　１をあわせて、かつお節としょ
う油であえる。

こ
と
が
、

生
活
習
慣

病
予
防
に

つ
な
が
り

ま
す
。
一

度
食
生
活

を
点
検
し

て
み
ま

し
ょ
う
。

毎月 19日は「食育の日」、８月４日は「栄養の日」

あともう１品！のおかずとして
いかがですか ?

３色あえ

心

肉

サラダ油

魚

魚
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