
果物
みかんだったら２個程度

2
つ

鮭 の 和 風

添 え大 根 お ろ し

〈１人分の栄養価〉
エネルギー　156kcal  脂質 5.5g
たんぱく質 16.8g　 　塩分 1.5g

鮭
小麦粉

大根
もみのり 
大葉
青ねぎ
サラダ油
しょうゆ

酢

サラダ油

砂糖

だし汁

４切れ
適量

120g
少々
２枚
少々
適量

大さじ２

大さじ１

大さじ１

大さじ１

大さじ２

材料（４人分）

１鮭に薄く小麦粉をまぶす。
２フライパンに油を熱し、鮭を入れて焼く。
　ふたをして中までしっかり焼く。

３大葉はせん切り、大根はすりおろす。青
　ねぎは小口切りにする。　 の調味料を合

　わせてタレを作る。

４鮭を器に盛って、水気をきった大根おろ
　し・大葉・青ねぎの順にのせ、タレをかけ

　てもみのりを乗せる。

 　…良質のたんぱく質のほか、カリウムやリンな
どのミネラルも豊富な魚です。皮にはコラーゲンが
たくさんあり老化予防効果があります。
　 　…含まれるビタミンＣはおろすことで減少し
ていきます。酢を加えることでこれを抑えます。ま
た酢には大根の辛みをやわらげる効果もあります。

How to cook

Ａ

Ａ

　食事バランスガイドは「何を」「どれだけ」食べたらいいのかの

目安を、料理のイラストで示したものです。

　１日分の食事をコマで表現し、食事のバランスが悪いとコマが

倒れてしまうことと、「コマの回転＝運動すること」と関連させ、

運動の必要性を表しています。軸は水分で、食事の中に欠かせな

い存在であることを強調しています。

鮭

大根

サケ

ダイ コン

食事バランスガイド

■■活用方法■■■■■■■

※右記のホームページに、詳しい解説がありますので、参考にしてください。〈 http://j-balanceguide.com/ 〉

　お菓子やお酒などの嗜好品は楽しみながら

適度に取り、１日200キロカロリーまでにしま

しょう。食事バランスガイドでは、コマを回す

ヒモとして表現されています。

　ビタミン・ミネラルが不足している時もお

腹が空いた感覚になりますので「間食＝お菓子」

にならないように気を付けましょう。

　また、ビールなど冷たい飲み物を飲みすぎ

ると、知らないうちに腹部を冷やしている可

能性があります。腹部が冷えると、体は脂肪を

増やして腹部を守ろうとするので、周辺の代

謝が低下し、腹部に脂肪がつきやすくなります。

ビールだけでなくジュースなど冷たい飲み物

をよく飲む人も注意をしてください。

お菓子やお酒などの嗜好品は？
し　こう

早朝、まだ暗い中を黙々
と掃除する桑名さん
82歳。

③

「
健
康
の
た
め
に
し
ゆ
う
ば
ぁ
よ
」　

想
い
を
込
め
続
け
る
掃
除

桑
名　

英
夫
さ
ん（
香
我
美
町
）

（
取
材
／

広
報
編
集
委
員

十
萬
眞
明
）

災
難
を
乗
り
越
え
て

大
切
な
も
の

「
香
我
美
町
山
北
の
浅
上
王
子
宮
の
石
段
は
い
っ
つ
も
キ
レ
イ

な
が
を
知
っ
ち
ゅ
う
？
だ
れ
か
が
掃
除
を
し
て
く
れ
ゆ
う
が

や
ろ
う
け
ど
…
」

【浅上王子宮秋の大祭】
日時：11月18日（火）13時ごろより
　　〔浦安の舞・獅子舞・棒踊りなど〕
場所：香我美町山北「浅上王子宮」

菓
子
・
嗜
好

飲
料

楽しく適度
に

　

特
産
の
山
北
み
か
ん
が
色
づ
き
始

め
た
こ
ろ
、地
元
の
人
か
ら
連
絡
が
あ

り
、近
所
の
人
や
浅
上
王
子
宮
の
総
代

長
（
お
宮
の
代
表
役
員
）
市
村
元
さ
ん

に
聞
い
て
み
ま
し
た
。
す
る
と
、
毎
朝

掃
除
を
し
て
く
れ
て
い
る
人
が
い
る

と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
人
は
元
総
代
長
の
桑
名
英
夫

さ
ん
で
し
た
。

　

浅
上
王
子
宮
は
平
成
16
年
元
旦
、連

続
放
火
に
よ
り
焼
失
し
ま
し
た
。山
北

棒
踊
り
な
ど
の
伝
統
行
事
も
あ
り
、地

区
で
大
切
に
さ
れ
て
き
た
神
社
で
し

た
が
、
建
物
や
石
垣
、
周
り
の
木
ま
で

が
焼
け
、山
北
地
区
の
人
た
ち
は
失
意

に
沈
ん
だ
こ
と
で
し
た
。

　

そ
の
時
の
総
代
長
が
桑
名
さ
ん
で

し
た
。

　

「
お
宮
が
焼
け
た
時
は
本
当
に
悲
し

か
っ
た
。棒
踊
り
の
伝
統
も
な
く
な
り

や
せ
ん
ろ
う
か
と
思
う
た
。
け
ん
ど
、

山
北
の
人
は
再
建
の
た
め
に
大
き
な

力
を
出
い
て
く
れ
た
ぞ
ね
。棒
踊
り
を

し
ゆ
う
若
い
も
ん
も
、そ
の
先
輩
ら
あ

も
よ
う
動
い
て
く
れ
た
」と
大
変
だ
っ

た
で
あ
ろ
う
当
時
を
振
り
返
り
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。

　

平
成
18
年
お
宮
が
再
建
さ
れ
た
後
、

桑
名
さ
ん
は
総
代
長
を
退
任
さ
れ
ま

し
た
。そ
の
こ
ろ
か
ら
お
宮
の
掃
除
を

始
め
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

　

「
朝
、
お
参
り
を
し
て
石
段
を
掃
く

ば
あ
の
こ
と
。
健
康
の
た
め
よ
ね
」
と

遠
慮
し
な
が
ら
話
さ
れ「
山
北
の
人
も

皆
、健
康
で
あ
る
よ
う
に
祈
っ
て
お
る

よ
」と
も
。

　

「
わ
た
し
は
内
地
や
け
ん
ど
兵
隊
へ

も
行
っ
た
。無
事
帰
っ
て
こ
れ
た
の
も

お
宮
さ
ん
の
お
か
げ
か
も
し
れ
ん
。皆

が
生
か
し
て
く
れ
る
、生
か
し
て
も
ら

い
よ
る
。そ
ん
な
に
思
う
」

　

「
こ
れ
か
ら
も
山
北
棒
踊
り
の
伝
統

が
続
い
て
い
か
な
い
か
ん
。ま
た
受
け

継
い
で
ほ
し
い
と
願
う
ば
あ
じ
ゃ
」

　

山
北
の
人
の「
心
の
よ
り
ど
こ
ろ
」に

な
っ
て
い
る
浅
上
王
子
宮
。
今
年
も
11

月
18
日
に
秋
の
大
祭
が
行
わ
れ
ま
す
。

地
区
民
の
力
を
集
め
再
建
さ
れ
た
真
新

し
い
お
宮
で
伝
統
の
棒
踊
り
や
浦
安
の

舞
が
奉
納
さ
れ
ま
す
。
桑
名
さ
ん
の
お

話
を
聞
き
、
山
北
地
区
の
人
の
団
結
や

絆
の
強
さ
が
分
か
り
、
う
ら
や
ま
し
く

さ
え
思
い
ま
し
た
。
大
切
な
も
の
は
い

つ
も
身
近
に
あ
る
の
で
す
ね
。

　

そ
し
て
…
…
桑
名
さ
ん
は
明
日
の
朝

も
地
区
の
幸
せ
を
願
い
な
が
ら
掃
除
を

さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
。

１ 日 分

主食（ごはん、パン、めん）
ごはん（中盛り）だったら４杯程度

5  7～
つ

副菜（　　　　）
野菜料理５皿程度

5  6～
つ

野菜、きのこ、
いも、海そう料理

主菜（　　 ）
肉・魚・卵・大豆料理から３皿程度

3  5～
つ

肉、魚、卵、
大豆料理

牛乳・乳製品
牛乳だったら１本程度

2
つ

水・お茶
■主食の「ごはん」などに多く

含まれる「ぶどう糖」は脳の栄

養源。毎食、軽くお茶わん１杯

はご飯を食べるようにしてく

ださい。

■副菜は野菜が中心のおかず

を１日５～６皿を食べること

を目標にしてください。

■主菜である肉や魚・卵・大豆

製品などを食べた時は、その

倍の野菜を食べるように心が

けると、必要な野菜量が摂取

できます。

■牛乳・乳製品は牛乳瓶１本

分が目安になります。

■果物は１日200ｇを目安に

してください。

　このバランスガイドを使って、それぞれ

の食品の食べる量が多いのか少ないのかを

感覚的に把握してみてください。

お
も

　　広報こうなん 2008.11(19) 広報こうなん 2008.11 (18)


