
 

つ
な
が
る
こ
と
は
、
ほ
と
ん

ど
誰
も
が
知
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
本
創
刊
号
で
は
『
禁
煙
』

に
つ
い
て
少
し
触
れ
ま
し
た

の
で
、
今
回
は
『
食
事
』
に

つ
い
て
の
情
報
を 

お
送
り
し
ま
す
。 

 

◆
食
事
バ
ラ
ン
ス ガ

イ
ド 

 

上
の
イ
ラ
ス
ト
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。
こ
れ
は
「
食
事
バ
ラ

ン
ス
ガ
イ
ド
」
と
言
い
、
１
日

に
「
何
を
」
「
ど
れ
だ
け
」
食

べ
た
ら
よ
い
の
か
の
目
安
が

分
か
り
や
す
く
イ
ラ
ス
ト
で

示
さ
れ
た
も
の
で
す
。 

図
に
大
き
く
描
か
れ
て
い

る
「
コ
マ
」
を
回
転(

運
動
や

生
活)

さ
せ
る
に
は
、
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
事
が
必
要
不
可

欠
と
な
り
ま
す
。 

 

◆
料
理
バ
ラ
ン
ス
は 

ど
う
で
す
か
？ 

 ●
主
食
（
ご
飯･

パ
ン･

麺
な
ど) 

 

５
〜
７
つ(

Ｓ
Ｖ)

※ 

毎
食
、
主
食
は
欠
か
せ
ま
せ

ん
。
主
菜
、
副
菜
と
適
宜
組
み

合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。 

１
つ
分
＝
ご
飯
小
１
杯
分 

 
 
 

＝
お
に
ぎ
り
１
個 

 
 
 

＝
食
パ
ン
１
枚 

２
つ
分
＝
う
ど
ん
１
杯 

 
 
 

＝
も
り
そ
ば
１
杯 

 
 
 

＝
ス
パ
ゲ
テ
ィ
１
皿 

●
副
菜
（
野
菜･

い
も･

 

豆･

海
草
な
ど
） 

５
〜
６
つ(

Ｓ
Ｖ) 

 

日
常
の
生
活
の
中
で
、
ど

う
し
て
も
主
菜
に
偏
り
が
ち

に
な
る
の
で
、
意
識
し
て
主

菜
の
倍
程
度(
毎
食
１
〜
２

品)

を
目
安
に
十
分
な
摂
取
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

１
つ
分
＝
野
菜
サ
ラ
ダ 

 
 
 

＝
き
ゅ
う
り
と 

わ
か
め
の
酢
の
物 
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運
動
習
慣
を
定
着
さ
せ
る

と
、
虚
血
性
心
疾
患
や
高
血

圧
、
糖
尿
病
、
肥
満
、
骨
粗

し
ょ
う
症
、
結
腸
が
ん
な
ど

の
リ
ス
ク
が
減
り
、
生
活
習

慣
病
の
な
い
健
康
な
生
活
に 
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＝
具
沢
山
味
噌
汁 

２
つ
分
＝
野
菜
の
煮
物 

 
 
 

＝
野
菜
炒
め 

●
主
菜(

肉･

魚･

卵
料
理･

 

 
 
 
 

大
豆
食
品
な
ど)

 

 

３
〜
５
つ(

Ｓ
Ｖ)

 

多
く
な
ら
な
い
よ
う
に
注
意

す
る
。
特
に
油
を
多
く
使
っ

た
料
理
で
は
、
脂
質
及
び
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
摂
取
が
過
剰
に

な
り
や
す
い
。 

１
つ
分
＝
冷
奴
＝
目
玉
焼
き 

２
つ
分
＝
焼
き
魚
、 

鮪
と
イ
カ
の
刺
身
な
ど 

３
つ
分
＝
ハ
ン
バ
ー
グ 

ス
テ
ー
キ 

 

材 料･･･４人分 (1 人 200cal) 

さんま約2匹/ねぎ 1本/生姜1かけ/青じそ10枚/みそ小さじ2 

青唐辛子3～4本/塩小さじ1/2/大根おろし適宜/サラダ油小さじ 2 
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＝
具
沢
山
味
噌
汁 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

な
ど 

２
つ
分
＝
野
菜
の
煮
物 
 
 
 

＝
野
菜
炒
め 

●
主
菜
（
肉･

魚･

卵
料
理･

 

 
 
 
 

大
豆
食
品
な
ど
） 

 

３
〜
５
つ(

Ｓ
Ｖ)

 

多
く
摂
ら
な
い
よ
う
に
注

意
す
る
。
特
に
油
を
多
く
使

っ
た
料
理
で
は
、
脂
質
及
び

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
摂
取
が
過
剰

に
な
り
や
す
い
。 

１
つ
分
＝
冷
奴
＝
目
玉
焼
き 

２
つ
分
＝
焼
き
魚 

 
 
 

＝
ま
ぐ
ろ
と
い
か
の 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

刺
身 

３
つ
分
＝
ハ
ン
バ
ー
グ 

 
 
 
 
 
 
 

ス
テ
ー
キ 

＝
鶏
肉
の
か
ら
揚
げ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

な
ど 

●
牛
乳･

乳
製
品 

 

２
つ(

Ｓ
Ｖ) 

毎
日
コ
ッ
プ
１
杯
の
牛
乳
を

目
安
に
摂
取
。 

１
つ
分
＝
牛
乳
コ
ッ
プ
半
分 

 
 
 

＝
ヨ
ー
グ
ル
ト 

 
 
 
 

１
パ
ッ
ク 

●
果
物 

 

２
つ(

Ｓ
Ｖ) 

毎
日
、
適
量
を
欠
か
さ
ず

摂
る
よ
う
に
心
が
け
る
。 

１
つ
分
＝
み
か
ん
１
個 

 
 
 

＝
り
ん
ご
半
分 

 
 
 

＝
ぶ
ど
う
半
分 

 

さ
あ
、
あ
な
た
の
１
日
の

食
事
量
は
そ
れ
ぞ
れ
い
く
つ

で
し
た
か
？ 

さ
ら
に
詳
し
く
知
り
た

い
、
ま
た
は
１
週
間
の
チ
ェ

ッ
ク
を
し
た
い
方
に
は
、
プ

リ
ン
ト
を
配
布
い
た
し
ま

す
。
当
施
設
ま
で
ご
来
館
く

だ
さ
い
。
ま
た
、
厚
生
労
働

省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も
掲

載
さ
れ
て
お
り
ま
す
の
で
、

ア
ク
セ
ス
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。 

※
Ｓ
Ｖ･

･
･

サ
ー
ビ
ン
グ 

 
 
 
 

（
食
事
の
提
供
量
の
単
位
） 

 

９
月
は
厚
生
労
働
省
が
主
催
す
る
「
健
康

増
進
普
及
月
間
」
で
す
。
健
康
の
保
持
・
増

進
を
図
る
為
に
は
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
３

要
素
で
あ
る
栄
養
・
運
動
・
休
養
の
、
バ
ラ

ン
ス
の
取
れ
た
生
活
習
慣
の
確
立
が
重
要
で

す
。
厚
生
労
働
省
で
は
『
１
に
運
動 

２
に
食 

①さんまは 3枚におろして、中骨･腹骨･皮を取り除く。まな板にのせ 
包丁でたたき、細かくする。 

②ねぎ･生姜･青じそ 6枚・青唐辛子を、それぞれみじん切りにして①に 
加える。さらに塩と味噌を加え混ぜ合わせ、人数分の小判型に整える 

③フライパンにサラダ油を加えて熱し、②を入れて両面を焼いて中まで 
火を通す。 

④器に盛り、手前に残りの青じそを敷いて大根おろしを添える。 

※さんまの中に加える青唐辛子はしし唐辛子でもよい。小骨を嫌がる 

子どもからお年寄りまで、おいしく食べられます。 
 

さんまの脂に含まれる不飽和脂肪酸の一種ＤＨＡ(ドコサヘキサエン酸) 

･ＥＰＡ(エイコサペンタエン酸)には、コレステロール値を下げたり、 

血液の流れをよくする働きがあります。  （管理栄養士 二口雅子） 

村山体力つくりスイミングスクール  
十日町体力づくり支援センター 

ヘ ル ス パ 塩 尻 

ヘ ル ス パ ひ な せ 
君津メディカルスポーツセンター 

滑 川 室 内 温 水 プール 

袖ケ浦健康づくり支援センター 
 

事 

し
っ
か
り
禁
煙 

最
後
に
ク
ス
リ 

 

〜
良
い
活
習
慣
は
気
持
ち
が
い
い
！
』 

を
統
一
標
語
と
し
て
い
ま
す
。
全
国 

で
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
が
展
開
さ
れ
ま
す
。
こ

の
機
会
に
み
な
さ
ん
も
健
康
に
つ
い
て
も
う

一
度
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

女 性 活動量低い 
活動量 

ふつう以上 
 

男 性  活動量低い 
活動量 

ふつう以上 

料理区分 料理の数 

主 食 ４～５つ ５～７つ ７～８つ 

副 菜 ５～６つ ５～６つ ６～７つ 

主 菜 ３～４つ ３～５つ ４～６つ 

牛乳･乳製品 ２つ ２つ ２～３つ 

果 物 ２つ ２つ ２～３つ 

 

☆
時
々
、
自
分
の
体
型
の
変
化
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
お
腹

ま
わ
り
が
気
に
な
っ
て
き
た
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
１
ラ

ン
ク
下
げ
る
な
ど
調
整
し
ま
し
ょ
う
！
な
お
、
病
院
や

医
師
、
ま
た
は
管
理
栄
養
士
か
ら
食
事
指
導
を
受
け
て

い
る
方
は
、
そ
の
指
導
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。 

“自分の活動量と食事量をしりましょう” 

「食事バランスガイド」は、健康で豊かな食生活の実現を目的に策定された「食生活指針」（平成12年３月）を具体的に行動に結びつけるものとして、平成１７年 

６月に農林水産省と厚生労働省により決定されました。｢食事の基本｣を身につけるための望ましい食事のとり方やおおよその量をわかりやすく示しています。 

 


