
　私
わたし

たちの健
けん

康
こう

や成
せい

長
ちょう

のためには食
しょく

事
じ

が欠
か

かせません。食
しょく

事
じ

に含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

には「炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

」「たんぱく質
しつ

」「脂
し

質
しつ

」「ビ

タミン」「ミネラル」があり、これらを五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

といいます。「炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

」と「脂
し

質
しつ

」はエネルギー源
げん

に、「たんぱく質
しつ

」と「ミ

ネラル」は体
からだ

をつくるもとになり、「ビタミン」は体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。普
ふ

段
だん

から、五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

をバランス

よくとれる食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけましょう。

　健
けん

康
こう

と元
げん

気
き

は、普
ふ

段
だん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

から作
つく

られます。今
こん

回
かい

は、管
かん

理
り

栄
えい

養
よう

士
し

の伊
い

藤
とう

さんと田
た

中
なか

さんが、
インスタントラーメンやジュース、そしてお菓

か

子
し

に含
ふく

まれる「食
しょく

塩
えん

」「砂
さ

糖
とう

」「油
あぶら

」について詳
くわ

しく教
おし

え
てくれました。また、食

しょく

品
ひん

カードを使
つか

ったクイズも出
しゅつ

題
だい

。みんなで正
ただ

しい知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

けよう！

栄
えい

養
よう

バランスを考
かんが

えた

食
しょく

事
じ

をしないと元
げん

気
き

が出
で

ないよ！

正
ただ

しい知
ち

識
しき

で上
じょう

手
ず

に栄
えい

養
よう

をとろう
その食

た

べ方
かた

、
飲

の

み方
かた

で大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

？

　食
しょく

塩
えん

のとりすぎは高
こう

血
けつ

圧
あつ

を引
ひ

き起
お

こ
し、脳

のう

卒
そっ

中
ちゅう

や腎
じん

臓
ぞう

病
びょう

、胃
い

がんなどの原
げん

因
いん

になります。ラーメンのスープに
は、たくさんの食

しょく

塩
えん

が含
ふく

まれているの
で、なるべく飲

の

まないように気
き

をつけ
ましょう。また、みそ汁

しる

などの汁
しる

物
もの

は
１日

にち

１杯
ぱい

を目
め

安
やす

にして、味
あじ

付
つ

けはでき
るだけ薄

うす

味
あじ

を心
こころ

がけましょう。

　糖
とう

尿
にょう

病
びょう

の原
げん

因
いん

にもなる砂
さ

糖
とう

のとりす
ぎに注

ちゅう

意
い

！　糖
とう

尿
にょう

病
びょう

は、気
き

付
づ

かないう
ちに進

しん

行
こう

してしまい、さまざまな病
びょう

気
き

を引
ひ

き起
お

こすこともある怖
こわ

い病
びょう

気
き

で
す。普

ふ

段
だん

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、できるだけ水
みず

かお茶
ちゃ

にして、砂
さ

糖
とう

を多
おお

く含
ふく

むジュー
ス類

るい

は飲
の

む回
かい

数
すう

や量
りょう

に気
き

を付
つ

けましょ
う。

　お菓
か

子
し

には砂
さ

糖
とう

のほか、油
あぶら

も多
おお

く含
ふく

まれており、食
た

べ過
す

ぎると肥
ひ

満
まん

の原
げん

因
いん

になります。また、ご飯
はん

の代
か

わりにお
菓
か

子
し

を食
た

べる生
せい

活
かつ

を続
つづ

けると、大
たい

切
せつ

な
栄
えい

養
よう

素
そ

が不
ふ

足
そく

してしまうことに。１日
にち

３食
しょく

しっかり食
しょく

事
じ

をとり、おやつには
ビタミンやミネラルを多

おお

く含
ふく

むヨーグ
ルトやフルーツがおすすめです。

▲�栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を見
み

ながらカッ
プラーメンに含

ふく

まれる食
しょく

塩
えん

（食
しょく

塩
えん

相
そう

当
とう

量
りょう

）の量
りょう

を確
かく

認
にん

中
ちゅう

。
スープだけの食

しょく

塩
えん

相
そう

当
とう

量
りょう

も書
か

いてあるのでよく見
み

てみよう

▲

�12〜14歳
さい

（男
だん

子
し

）の食
しょく

塩
えん

の１日
にち

の摂
せっ

取
しゅ

目
もく

標
ひょう

量
りょう

は7.0g未
み

満
まん

とされています。左
ひだり

はその
7.0g分

ぶん

の食
しょく

塩
えん

、右
みぎ

は一
いっ

般
ぱん

的
てき

なカップラーメ
ン１個

こ

に含
ふく

まれる食
しょく

塩
えん

6.2gです。カップ
ラーメンをスープまで飲

の

むと、あっという
間
ま

に１日
にち

分
ぶん

の食
しょく

塩
えん

をとることに！

▲�ペットボトルのジュースに含
ふく

まれる砂
さ

糖
とう

の量
りょう

を予
よ

想
そう

するジュニア記
き

者
しゃ

たち。果
か

汁
じゅう

100％ジュースにも果
くだ

物
もの

の糖
とう

質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれるので、飲
の

み過
す

ぎないように
しよう

▲

�500mlの炭
たん

酸
さん

ジュースに含
ふく

まれる砂
さ

糖
とう

は66gでした！�
予
よ

想
そう

をはるかに上
うわ

回
まわ

る砂
さ

糖
とう

の量
りょう

にみんな驚
おどろ

き！

　荒
あら

川
かわ

区
く

では、食
しょく

環
かん

境
きょう

整
せい

備
び

事
じ

業
ぎょう

の一
ひと

つとして、区
く

内
ない

飲
いん

食
しょく

店
てん

・女
じょ

子
し

栄
えい

養
よう

大
だい

学
がく

短
たん

期
き

大
だい

学
がく

部
ぶ

と連
れん

携
けい

し、「あらかわ

満
まん

点
てん

メニュー」・「おうちd
で

e満
まん

点
てん

」の開
かい

発
はつ

に取
と

り組
く

んで

います。健
けん

康
こう

に配
はい

慮
りょ

した食
しょく

事
じ

をシンボルマークのある

お店
みせ

でいつでも食
た

べることができます。各
かく

店
てん

舗
ぽ

の特
とく

色
しょく

を生
い

かした「あらかわ満
まん

点
てん

メニュー」・「おうちd
で

e満
まん

点
てん

」を、ぜひ味
あじ

わってください。

「あらかわ満
まん

点
てん

メニュー」「おうちd
で

e満
まん

点
てん

」を家
か

族
ぞく

みんなで食
た

べようあらかわの 食
しょく

 の取
と

り組
く

み

▲�スナック菓
が

子
し

の栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

から油
あぶら

（脂
し

質
しつ

）の量
りょう

をチェック。「栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

があるのは知
し

っていたけど、ちゃんと見
み

たのは初
はじ

めて」というジュ
ニア記

き

者
しゃ

もいました

葛く
ず

川か
わ

陽は
る

耀き

さ
ん

石い
し

川か
わ

凛り
ん

子こ

さ
ん　
　

ラーメンのスープを全
ぜん

部
ぶ

飲
の

んじゃお！

お茶
ちゃ

の代
か

わりにジュースを飲
の

んじゃえ！

お菓
か

子
し

を食
た

べ過
す

ぎたから、夕
ゆう

飯
はん

は無
な

しでいいや〜

伊い

藤と
う

乃の

梨り

果か

さ
ん

田た

中な
か

麻ま

菜な

さ
ん

今
こん

回
かい

の先
せん

生
せい

は管
かん

理
り

栄
えい

養
よう

士
し

の二
ふ た り

人！
《健

けん

康
こう

推
すい

進
しん

課
か

 栄
えい

養
よう

担
たん

当
とう

》

7.0ｇの

食
しょく

塩
えん

カップラーメンの
食
しょく

塩
えん

相
そう

当
とう

量
りょう

 6.2ｇ

金か
ね

子こ

詩し

保ほ

さ
ん

　健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくるには、食
しょく

事
じ

・運
うん

動
どう

・睡
すい

眠
みん

が大
たい

切
せつ

です。中
なか

でも食
しょく

事
じ

は、体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとに

なる重
じゅう

要
よう

な要
よう

素
そ

です。まずは１日
にち

３

回
かい

、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

をとることか

ら始
はじ

めてみましょう。さらに栄
えい

養
よう

バ

ランスを考
かんが

えて食
しょく

事
じ

をとれるように

なると、より健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくること

ができます。そしてなにより、おい

しい食
しょく

事
じ

を楽
たの

しみましょう！

詳
くわ

しくは
こちらにアクセス

してください

健
けん

康
こう

な体
からだ

を
つくるために

ま

ま

ま

▲「あらかわ

　満
まん

点
てん

メニュー」

　の一
いち

例
れい

　野
や

菜
さい

には、ビタミンやミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が

たっぷり含
ふく

まれていて、病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

し、体
からだ

を健
けん

康
こう

に保
たも

つ働
はたら

きがあります。健
けん

康
こう

を維
い

持
じ

するためには

１日
にち

に350g以
い

上
じょう

（大
お と な

人の場
ば

合
あい

）の野
や

菜
さい

をとること

が目
もく

標
ひょう

とされていて、その内
うち

訳
わけ

は、ほうれん草
そう

な

どの緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

が120g以
い

上
じょう

、玉
たま

ねぎなどの淡
たん

色
しょく

野
や

菜
さい

が230g以
い

上
じょう

です。ゆでたり炒
いた

めたりして、

かさを減
へ

らすと食
た

べやすいですよ。

▲�１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な野
や

菜
さい

350g
はどれくらい？　緑

りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

と淡
たん

色
しょく

野
や

菜
さい

のバラン
スを考

かんが

えながら、本
ほん

物
もの

の
野
や

菜
さい

を使
つか

って予
よ

想
そう

中
ちゅう

。調
ちょう

理
り

法
ほう

を工
く

夫
ふう

して野
や

菜
さい

をた
くさん食

た

べよう

「レストラン さくら」

第だ
い　

１　
問も

ん

第だ
い　

２　
問も

ん

▲▲�たくさんの食
しょく

品
ひん

カードを見
み

ながら、バラ
ンスの良

よ

いメニューを考
かんが

える葛
くず

川
かわ

さん・
宮
みや

本
もと

さんチーム。どちらも主
しゅ

食
しょく

なので、
うどんの代

か

わりにカボチャの煮
に

物
もの

などの
副
ふく

菜
さい

を加
くわ

えてみました

▲▲�金
かね

子
こ

さん・石
いし

川
かわ

さんチームは、
パンをクロワッサンだけにし
て、主

しゅ

菜
さい

の目
め

玉
だま

焼
や

き、副
ふく

菜
さい

の
スープなどを加

くわ

えました

昼
ちゅう

食
しょく

に親
おや

子
こ

丼
どん

とうどんを
食

た

べるのはアリ??

　朝
ちょう

食
しょく

にクロワッサンと
チョココロネとメロンパンを

食
た

べるのはアリ??

　親
おや

子
こ

丼
どん

（主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

）、みそ汁
しる

（副
ふく

菜
さい

）、
ブロッコリーサラダ（副

ふく

菜
さい

）でした！　
さらにフルーツを追

つい

加
か

してもOK

管
かん

理
り

栄
えい

養
よう

士
し

が考
かんが

えた理
り

想
そう

的
てき

なメニュー

　クロワッサン（主
しゅ

食
しょく

）、目
め

玉
だま

焼
や

き（主
しゅ

菜
さい

）、キャベツのサラダ、コーンスー
プ（副

ふく

菜
さい

）、ぶどうでした！　菓
か

子
し

パン
は砂

さ

糖
とう

と油
あぶら

を多
おお

く　　　　含
ふく

むので控
ひか

えめに

管
かん

理
り

栄
えい

養
よう

士
し

が考
かんが

えた理
り

想
そう

的
てき

なメニュー

ほうれん草
そう

のおひたし 野
や

菜
さい

炒
いた

め 野
や

菜
さい

スープ

2 3令和４年（2022年）　12月16日（金） 令和４年（2022年）　12月16日（金）

野
や

菜
さい

は１日
にち

350g以
い

上
じょう

食
た

べよう

　食
しょく

品
ひん

カードを使
つか

って、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

った理
り

想
そう

的
てき

なメニューを考
かんが

えるクイズに挑
ちょう

戦
せん

！　

理
り

想
そう

的
てき

なメニューとは、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

がバランスよくそろった食
しょく

事
じ

です。主
しゅ

食
しょく

とは、

エネルギー源
げん

となるご飯
はん

・パン・麺
めん

など、主
しゅ

菜
さい

とは、体
からだ

をつくるもととなる肉
にく

・魚
さかな

・豆
とう

腐
ふ

・卵
たまご

などを含
ふく

む

おかず、副
ふく

菜
さい

とは、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える野
や

菜
さい

や海
かい

藻
そう

を含
ふく

むおかずです。うまくできるかな？

食
しょく

品
ひん

カードクイズこの組
く

み合
あ

わせで
大

だい

丈
じょう

夫
ぶ

？
宮み

や

本も
と

凛り
ん

太た

郎ろ
う

さ
ん

ゆでる 炒
いた

める 煮
に

る


