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平成 27年（2015年）

８／１５ 号
No. 1149

野菜サラダ
トマト　キュウリ
レタス

１皿分

付け合わせ
キャベツ　トマト

１皿分

具たくさん味噌汁
大根　ニンジン
ジャガ芋　ネギ
シイタケ

肉じゃが煮
ジャガ芋　ニンジン　白滝
タマネギ　インゲン

１皿分
２皿分

おひたし
ホウレンソウ

１皿分

大人１日分の野菜料理の例

《
今
号
の
主
な
内
容
》

・
マ
ル
障
受
給
者
証
を
更
新
し
ま
す 

２
面

・「
平
和
の
千
羽
鶴
」
の
作
製
に
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た 
３
面

・「
お
日
さ
ま
サ
ン
サ
ン
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」
を
開
催
し
ま
す 
４
面

夏バテを防ぐ食生活
　「夏バテ」は「夏負け」ともいい、夏の暑さに負けて、食欲や体力が無くなっ
たり、疲れが取れず体がだるくなったりすることです。厳しい残暑を元気に乗り
切るためには、食生活が大切です。

「な」何より大切、朝ごはん！
　朝ごはんは大切なエネルギー源です。夏バテしないためにも、「めざましスイ
ッチ・朝ごはん！」。しっかり食べましょう。
「つ」冷たい物の取り過ぎに注意！　　
　暑いからと、冷たい物ばかりを飲んだり食べたりしていると、食欲が無くなっ
てしまいます。
「ば」バランスの良い食事！
　暑くて食欲が無いと、喉越しのよい麺類などに偏りがちになります。肉・魚・
卵・大豆製品など、たんぱく質を多く含む食品や、ビタミンが多い野菜や果物を
意識して取るようにしましょう。
　２５年都民の健康・栄養状況では、１日３５０ｇ以上の野菜を摂取している割合は
男性３５.４％、女性３１.９％でした。野菜７０ｇを１皿として１日５皿以上、野菜料理
を食べましょう。
「て」適度な運動！
　エアコンが効いた部屋で１日中過ごすと、消費エネルギーが少なくなってしま
います。朝・夕の涼しい時間に、散歩や簡単な体操で体を動かし、運動不足にな
らないように気を付けましょう。
「ぼ」帽子と水分を忘れずに！
　外に出掛けるときは、熱中症予防のために帽子をかぶり、お茶や水などの水分
を忘れずに持って行きましょう。小まめな水分補給が大切です。
「う」ウナギを食べて、夏バテ解消！
　昔から日本では、ウナギを食べて栄養をつけ、暑さを乗り切る習慣がありまし
た。たんぱく質・脂質・ビタミンＡ・疲労回復効果のあるビタミンＢ群を豊富に
含むスタミナ食です。学校給食でも、うなぎご飯が登場しました。
「し」食欲増進の工夫をしよう！
　ニンニク、ニラ、ネギなどを炒めたときの香りや、梅干しやレモンのさっぱり
した酸味には、食欲増進効果があります。また、辛い物や香辛料は、胃腸の働き
を活発にしてくれます。ただし、取り過ぎると胃腸に負担がかかるので、食べ過
ぎには気を付けましょう。

　市四課栄養士会（障害福祉課・
健康課・子育て支援課・学務課）
では、食を通して、市民の皆さん
の健康づくりのお手伝いに取り
組んでいます。
　詳しくは学務課緯４７０・７７７９へ。

作
者
＝ 
内
堀
凌
太
さ
ん
（
大
田
区
在
学
）

　
９
月
１
日
は「
防
災
の
日
」、８

月　
日
～
９
月
５
日
は
「
防
災
週

３０
間
」
で
す
。

　
こ
の
機
会
に
、
一
人
ひ
と
り
が

も
う
一
度
、
身
の
回
り
で
起
こ
る

災
害
に
つ
い
て
考
え
、
地
震
な
ど

の
災
害
が
発
生
し
た
と
き
で
も
適

切
な
対
応
が
取
れ
る
よ
う
に
、
防

災
訓
練
な
ど
に
積
極
的
に
参
加
し

て
、
防
災
行
動
力
を
高
め
ま
し
ょ

う
。

◎
ま
ち
か
ど
防
災
訓
練

　
市
民
の
皆
さ
ん
の
自
宅
近
辺
を

訓
練
場
所
と
し
て
、
消
火
器
に
よ

る
初
期
消
火
訓
練
な
ど
、
ご
近
所

同
士
や
家
族
な
ど
、
少
人
数
で
気

軽
に
行
う
こ
と
の
で
き
る
防
災
訓

練
で
す
。

　
予
定
が
合
わ
ず
地
域
の
防
災
訓

練
に
参
加
で
き
な
か
っ
た
方
や
、

短
い
時
間
で
近
所
の
方
と
防
災
訓

練
を
や
っ
て
み
た
い
方
な
ど
、「
ま

ち
か
ど
防
災
訓
練
」
の
ご
相
談
は
、

防
災
週
間
期
間
に
限
ら
ず
随
時
受

け
付
け
て
い
ま
す
の
で
、
東
久
留

米
消
防
署
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　
詳
し
く
は
同
署
警
防
課
防
災
安

全
係
☎
４
７
１
・
０
１
１
９
（
内

線
３
２
０
）
へ
。

　
生
活
困
窮
者
自
立
支
援
事
業
が

４
月
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。
こ
の

制
度
は
、
生
活
や
仕
事
な
ど
で
困

っ
て
い
る
方
が
一
人
で
抱
え
込
ま

な
い
よ
う
、
自
立
に
向
け
た
相
談

や
就
労
な
ど
の
支
援
を
行
う
も
の

で
す
。

　
【
相
談
受
付
時
間
】開
庁
日
の
午

前
９
時
～
午
後
４
時
（
正
午
～
午

後
１
時
を
除
く
）

　
【
相
談
窓
口
】福
祉
総
務
課（
市

役
所
１
階
）

　
※
来
庁
が
難
し
い
場
合
は
、
ご

相
談
く
だ
さ
い
。
支
援
員
が
訪
問

し
ま
す
。

　
（
１
）
自
立
相
談
支
援

　
【
支
援
の
内
容
】①
生
活
の
困
り

事
や
不
安
を
抱
え
て
い
る
場
合
は
、

電
話
（
４
７
０
・
７
７
４
１
）
ま

た
は
直
接
相
談
窓
口
へ
お
越
し
く

だ
さ
い
②
生
活
状
況
と
課
題
を
分

析
し
、
自
立
に
向
け
た
支
援
を
行

い
ま
す
③
自
立
に
向
け
た
目
標
や

支
援
内
容
を
一
緒
に
考
え
、
支
援

プ
ラ
ン
を
作
り
ま
す
④
支
援
プ
ラ

ン
は
、
関
係
者
と
の
話
し
合
い
を

行
っ
て
正
式
決
定
し
ま
す
⑤
支
援

プ
ラ
ン
に
基
づ
き
、
生
活
状
態
や

支
援
状
況
を
確
認
し
ま
す
⑥
課
題

が
解
決
さ
れ
る
と
支
援
は
終
了
し

ま
す
が
、
安
定
し
た
生
活
を
維
持

で
き
て
い
る
か
、
一
定
期
間
、
支

援
員
に
よ
る
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ
を

し
ま
す

　
【
支
援
対
象
者
】市
内
在
住
で
経

済
的
に
困
窮
し
て
お
り
、
就
労
な

ど
に
よ
る
自
立
に
向
け
た
支
援
を

希
望
し
て
い
る
方

（
２
）住
居
確
保
給
付
金
の
支
給

　
【
支
援
の
内
容
】離
職
な
ど
に
よ

り
住
居
を
失
っ
た
方
、
ま
た
失
う

恐
れ
の
高
い
方
が
就
職
に
向
け
た

活
動
を
す
る
こ
と
な
ど
を
条
件
に

一
定
期
間
、
家
賃
相
当
額
を
支
給

し
ま
す
。
生
活
の
土
台
と
な
る
住

居
を
整
え
た
上
で
、
就
職
に
向
け

た
支
援
を
行
い
ま
す

　
【
支
給
対
象
者
】次
の
①
～
⑧
の

全
て
を
満
た
す
方

　
①
離
職
な
ど
に
よ
り
経
済
的
に

困
窮
し
、
住
宅
喪
失
ま
た
は
喪
失

の
恐
れ
が
あ
る
②
申
請
日
に　
歳
６５

未
満
で
、
か
つ
離
職
な
ど
の
日
か

ら
２
年
以
内
で
あ
る
③
離
職
前
に
、

主
た
る
生
計
維
持
者
で
あ
っ
た

（
離
職
前
に
は
主
た
る
生
計
維
持

者
で
な
か
っ
た
が
、
そ
の
後
離
婚

な
ど
に
よ
り
申
請
時
に
は
主
た
る

生
計
維
持
者
と
な
っ
て
い
る
場
合

も
含
む
）
④
申
請
日
の
属
す
る
月

の
、
申
請
者
お
よ
び
申
請
者
と
同

一
の
世
帯
に
属
す
る
者
の
収
入
合

計
が
、
基
準
額
以
下
で
あ
る
⑤
申

請
日
に
、
申
請
者
お
よ
び
申
請
者

と
生
計
を
一
つ
に
し
て
い
る
同
居

の
親
族
の
預
貯
金
の
合
計
額
が
、

単
身
世
帯
は　
万
４
０
０
０
円
以

５０

下
、
２
人
世
帯
は　
万
円
以
下
、

７８

複
数
世
帯
は
１
０
０
万
円
以
下
で

あ
る
⑥
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
に
求
職
を

申
し
込
み
、
誠
実
か
つ
熱
心
に
常

用
就
職
を
目
指
し
て
活
動
を
行
う

⑦
国
の
雇
用
政
策
に
よ
る
貸
し
付

け
（
職
業
訓
練
受
講
給
付
金
）
お

よ
び
自
治
体
な
ど
が
実
施
す
る
類

似
の
給
付
を
、
申
請
者
お
よ
び
申

請
者
と
同
一
の
世
帯
に
属
す
る
者

が
受
け
て
い
な
い
⑧
申
請
者
お
よ

び
申
請
者
と
同
一
の
世
帯
に
属
す

る
者
の
い
ず
れ
も
が
暴
力
団
員
で

な
い
　
※
他
に
も
要
件
が
あ
り
ま
す
。

　
詳
し
く
は
同
課
☎
４
７
０
・
７

７
４
１
へ
。

８
月　

日（
日
）～
９
月
５
日（
土
）は
防
災
週
間

３０身
を
守
り　
地
域
と
協
力　
た
す
け
あ
い

　

年
度
東
京
消
防
庁
防
災
標
語

２７

「食」「食」から発信、から発信、
地域の健康づくり地域の健康づくり

家族や友人と一緒に食事をしよう
　家族や友人と食卓を囲んで一緒に食
事をすることを「食」を「共」にすると
書いて 共食 と言います。また、一人で

きょうしょく

食事を取ることを 孤食 と言います。　２５
こしょく

年度の「東久留米市の食に関するアンケ
ート」の結果からは、孤食や子どもだけ
で食事をすると、副菜が少ない、果物を
食べる回数が減るなど、食生活に大きく
影響することが分かっています。

　◎誰かと一緒に食事をすると
　・おいしく楽しく食べられます
　・食の幅が広がります
　・協調性が育まれます
　・食事のマナーが身に付きます
　・食の文化を伝えられます

　仕事や習い事などで、そろって食事が
できず、時間がずれても家族と同じ物を
食べることで、おいしさを共感すること
ができます。
　楽しく食事ができる環境が増え、健康
に生活できるよう、これからも食を通し
て、お手伝いをしていきます。

　子どもたちが元気に学校生活を送るこ
とができるように、給食も工夫していま
す。７月の給食では暑さに負けないよう
に、沖縄県の郷土料理を参考に「ししじ
ゅうしい」や「ゴーヤチャンプル」を提
供しました。
　夏バテをしてしまったときは、少量で
もバランスよく、いろいろな食品を食べ
ることを心掛けましょう。

野菜料理を１日５皿以上食べましょう

小学校の食育掲示

↑豚肉と昆布のまぜご飯「ししじゅう
しい」の給食

めざましスイッチ・朝ごはん！

今
号
は
４
面
で
す
。

生
活
や
仕
事
な
ど
で
困
っ
て
い
る
方

生
活
や
仕
事
な
ど
で
困
っ
て
い
る
方
へへ

ご
利
用
く
だ
さ

ご
利
用
く
だ
さ
いい

生
活
困
窮
者
自
立
相
談
支
援
事

生
活
困
窮
者
自
立
相
談
支
援
事
業業


