
2016
（平成 28 年）（平成 28 年）
20162016
⑥⑥

INDEX
２-３
４

８-13
14
17

日本食型食生活のススメ
春の叙勲・褒章
情報パーク
戸籍の窓
西能登やっちゃ祭り（予告）

No.No.13000

おこ
めが  おどってる～♪

ごはんを中心とした

５月19日（木）、志加浦保育園でクッキング教室がありました。
年長児５人がエプロンを着て、ガラス鍋でごはんを炊いたり、
煮干しや昆布からだしを取る味噌汁の作り方を学びました。
各保育園・幼稚園では、このような取り組みで、子どもたち
に望ましい食生活や食の楽しさを伝えています。

日本食型食生活のススメ日本食型食生活のススメ
６月は
食育月間
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日
本
型
食
生
活
の
ス
ス
メ

　

ご
は
ん
を
中
心
に
、
魚
、
肉
、

牛
乳
・
乳
製
品
、
野
菜
、
海
藻
、

豆
類
、
果
物
、
茶
な
ど
多
様
な
副

食
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
に
も
優
れ
た
食
生
活
、「
日

本
型
食
生
活
」
を
お
す
す
め
し
ま

す
。
日
本
が
世
界
有
数
の
長
寿
国

で
あ
る
理
由
は
、
こ
う
し
た
食
事

内
容
に
あ
る
と
、
国
際
的
に
も
注

目
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

あ
な
た
の
食
事
大
丈
夫
？

　

次
の
チ
ェ
ッ
ク
項
目
に
、
あ
な
た

は
い
く
つ
当
て
は
ま
り
ま
す
か
？

　

□
日
常
的
に
欠
食
が
あ
る

　

□
外
食
が
多
い

　

□
ご
は
ん
食
が
少
な
い

　

□
食
事
を
作
る
の
が
苦
手

　

こ
の
４
つ
の
食
習
慣
。
実
は
、

多
く
当
て
は
ま
る
人
ほ
ど
、
主
食
・

主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
て
食
べ
る

頻
度
が
低
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

健
康
で
生
き
生
き
暮
ら
し
て
い
く

た
め
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
が
大
切
。
し
か
し
近
年
、
ラ

イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
に
よ
り
、

特
に
若
い
世
代
で
朝
食
欠
食
率
が

高
く
、
野
菜
の
摂
取
不
足
な
ど
、

さ
ま
な
ざ
ま
な
食
の
問
題
が
心
配

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で･･･

　

ど
う
す
れ
ば
で
き
る
？

　
「
日
本
型
食
生
活
」

　
「
主
食
」「
主
菜
」「
副
菜
」
を

そ
ろ
え
る
よ
う
に
意
識
す
る
と
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
や
す
く

な
り
ま
す
。
特
に
給
食
は
、
主

食
、
主
菜
、
副
菜
、
牛
乳
・
乳

製
品
、
果
物
と
い
う
５
つ
の
料

理
グ
ル
ー
プ
が
そ
ろ
い
、
バ
ラ

ン
ス
食
の
よ
い
見
本
で
す
。

　

幼
稚
園
・
保
育
園
や
学
校
で
は
、

地
元
の
豊
か
な
食
材
を
用
い
、
健

康
的
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
も
優
れ

た
給
食
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
旬
の
食
材
を
使
用
し
て
季
節

感
を
取
り
入
れ
た
り
、
行
事
食
や

郷
土
料
理
も
提
供
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
家
庭
食
や
外
食

で
も
、
旬
の
食
材
や
行
事
食
を
取

り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

幼
稚
園
・
保
育
園
、

学
校
給
食
を
参
考
に園の行事食では、節分に鬼さん

ライスや恵方巻きなどを提供
学校のおさかな給食では、
西海漁港で獲れた魚なども使用

生活スタイルに合わせて、できることから無理なく取り組むことが大切。
数日から１週間の中で、バランスを整える工夫をしましょう。

 日本型食生活のススメ

　季節や行事食・郷土料理 　地場産物を使用した給食

◎日本型食生活についてもっと知りたいと思ったら ･･･

果　物
みかん、りんごなど、色々
ありますが、季節の果物を
美味しくいただきましょう。

主　食
ごはんやパンや麺は、
毎回給食には欠かせま
せん。主にエネルギー
になります。

主　菜
お肉や魚、卵、大豆な
どが入ったメインにな
るおかず。主に体を作
る元になる栄養素が含
まれています。

牛乳・乳製品
牛乳やヨーグルトなどの乳製
品で、骨や歯を丈夫にするカル
シウムを摂ることができます。

副　菜
野菜、きのこ、いも、
海藻などが入ったおか
ず。主に体の調子を整
える栄養素を含みます。

ごはん中心が良い理由
ごはんをベースにすれば、汁物や魚、肉、乳製品、
野菜など多様な食材を組み合わせた食事となり、
栄養バランスの整った食事が可能になります。

かんたんでもＯＫ！
いつもの食事に、サラダや果物、スープをプラ
スすることで、栄養バランスがぐっとよくなり
ます。お惣菜や冷凍、レトルト食品、炊飯器や
電子レンジを賢く活用しましょう。

給食は
バランス食の
見本！

副　菜

自分たちで作ったごはん、おいしいよ

志加浦保育園・年長児の皆さん

６月は
食育月間

食べることは生きること。「食」は「命」をつなぐものであり、心身の
健康は「食」で支えられ、生きる基礎です。しかし、私たちの食生活
はライフスタイルの多様化などに伴い、大きく変化しています。そ
んな中、日々の「食」について少し考えてみませんか？

ごはんを中心としたごはんを中心とした
日本食型食生活のススメ
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◎衣
 薄力粉
 片栗粉
 冷水
◎天つゆ
 だし汁
 みりん
 しょうゆ｛

１カップ
小さじ１
1/2カップ

1/2カップ
大さじ２
大さじ２

今月の

レシピ かき揚げ丼かき揚げ丼

ごはんがすすむメニュー
しかチャンネルでも放送中！しかチャンネルでも放送中！

◆作り方

①新玉ねぎはスライス、にんじんは千切り、えんどう
は筋を取る。コーンは水けをきっておく。
②ボウルに野菜を入れ、分量外の薄力粉を野菜にまぶ
しておく。
③衣の材料を混ぜ合わせ、②の野菜と合わせる。
④フライパンに油を入れ、170～ 180℃位に温めたら、
③を穴あきお玉に１杯ずつ入れ、揚げる。
⑤きつね色になったら裏返し、色よく揚げる。
⑥器にごはんを盛り、かき揚げをのせ、天つゆをかける。

えんどうは、未熟なものをさやごと食べるさやえんど
う、さやの中の豆を食べるグリーンピース、さやと豆
の両方を食べるスナップえんどうなどに分けられます。

中１個
1/3本
８本

大さじ２
適量
800ｇ

新玉ねぎ
にんじん
えんどう
コーン（缶）
揚げ油
ごはん

【材料・４人分】

678kcal
塩分 1.4g
【１人分】

｛
今月今月

食生活改善推進員
篠原 礼子 さん稲岡 義次 さん

男性も料理をする時代です。
作ってみると、楽しいですよ♪
今までご飯を作ってくれた家族に
感謝の気持ちも湧いてきます。
自分の健康にも気をつける
ようになりますよ。

ヘルスメイトになれば
健康づくりの輪が広がり
楽しく、健康になれますよ♪
しかチャンネルでは、毎月
私たち食生活改善推進員が
お料理を紹介しています。
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食
生
活
改
善
推
進
員

　
（
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）と
は
？

　
「
私
達
の
健
康
は
私
達
の
手
で
」

を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
食
を
通
し
た

健
康
づ
く
り
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と

し
て
地
域
活
動
を
進
め
て
い
ま

す
。
今
年
度
は
１
０
２
人
が
、
料

理
教
室
や
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
な
ど

で
、
食
生
活
の
改
善
を
啓
発
し
、

各
年
代
に
合
わ
せ
た
食
育
の
推

進
、
町
事
業
へ
の
協
力
を
行
っ
て

い
ま
す
。

健康フェアでは、エネルギー・塩分
控えめ、野菜たっぷり昼食を提供

　

食
生
活
改
善
基
礎
コ
ー
ス

　

セ
ミ
ナ
ー
受
講
生
募
集

　

食
生
活
改
善
推
進
員
（
ヘ
ル
ス

メ
イ
ト
）
を
養
成
す
る
講
座
で
す
。

町
民
で
あ
れ
ば
、
ど
な
た
で
も
参

加
で
き
ま
す
。
男
性
も
大
歓
迎
。

あ
な
た
も
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
に
な
っ

て
健
康
づ
く
り
の
輪
を
広
め
ま
せ

ん
か
？

【日　程】全５回で１コース　
　　　　　※１回ごとの参加は出来ません

【内　容】健康に関する講義、調理実習、
　　　　 運動実技など
　　　　 ※申し込み後に詳細日程を郵送

【対　象】志賀町の人で、健康づくり
　　　　活動に関心のある人

【申込期間】７月６日㈬まで　
　　　　　※電話またはＦＡＸで申し込み

問申  志賀町保健福祉センター　☎ 32-0339　 FAX 32-4171

区分 日　時 場　所

１ ７月 13 日㈬ 志賀町保健福祉センター

２ ７月 27 日㈬ 富来活性化センター

３ ８月 10 日㈬ 志賀町保健福祉センター

４ ８月 24 日㈬ 野外活動

５ ９月  ７日㈬ 富来活性化センター

地域活動では、減塩などを町民に
呼びかけています


