
（9）

いよいよ６月から町の健診が始まります。健診前に食生活を見直します。

★食卓作りのポイント

①主食・主菜・副菜をそろえる：主食（ごはんやパン、めん類など）、副菜（野菜、海藻、きのこ、

　芋などの料理）、主菜（魚介、肉、卵、大豆・大豆製品などを主材料とする料理）をそろえる。

　牛乳・乳製品や果物も間食などでとる

②野菜料理は小皿で２皿：野菜は１日３５０ｇ以上とる。料理にすると１食につき小皿で２皿～

　３皿が目安。

③主菜は卵、大豆・大豆製品、肉、魚をバランスよく：「昼が肉なら夜は魚」というようにバラ

　ンスよく食べる

④１回の食事で油を使ったおかずが重ならないように：煮物や蒸し料理、和え物、焼き物、酢の

　物など、油を使わない料理と上手に組み合わせて

⑤塩分を摂り過ぎない：味の濃い料理を重ねない。酸味や旨味を上手に使い、おいしく調味する。

※５つの色（赤・黄・白・緑・黒）がそろうような食卓作りや四季の食材を取り入れた食卓作りも

　大切です
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食生活で健康づくり

分
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役
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う
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寛

　
慌
た
だ
し
く
過
ご
し
た
現
役
時
代

も
や
っ
と
終
止
符
が
打
た
れ
自
由
の

身
に
な
る
と
還
暦
と
よ
ば
れ
る
年
令

に
突
入
、
古
稀
も
間
近
に
せ
ま
る
頃
、

そ
こ
で
待
ち
構
え
て
い
る
の
が
自
治

会
や
町
か
ら
要
請
さ
れ
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
等
が
順
番
待
ち
で
声
が

か
か
り
ま
す
。
ど
こ
の
地
区
で
も
同

様
の
構
図
か
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
今
回
、
平
成
30
年
度
及
び
31
年
度
、

南
赤
塚
学
区
分
館
役
員
の
一
員
と
し

て
２
年
間
携
わ
る
こ
と
と
な
り
ま
し

た
。

　
南
赤
塚
学
区
分
館
は
、
私
の
居
住

す
る
中
谷
区
と
南
赤
塚
区
・
丸
林
東

区
・
新
橋
東
区
の
28
自
治
会
か
ら
成

り
立
ち
、
そ
の
中
で
活
動
の
中
心
と

な
る
の
は
分
館
役
員
の
他
、
区
長
や

自
治
会
長
の
運
営
委
員
、
そ
れ
か
ら

女
性
部
員
を
含
む
約
70
名
で
構
成
さ

れ
、
分
館
事
業
を
運
営
し
て
い
ま
す
。

　
事
業
の
主
な
も
の
は
、
グ
ラ
ウ
ン

ド
ゴ
ル
フ
大
会
・
春
季
敬
老
会
・
視

察
研
修
旅
行
・
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
・

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
会
・
フ
ラ
ワ
ー
ア

レ
ン
ジ
メ
ン
ト
教
室
・
七
歳
合
同
祝
い

等
々
、
学
区
内
全
員
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
や
各
自
治
会
の
交
流
並
び
に
親

睦
を
図
り
、
地
域
活
性
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

　
私
も
１
年
間
色
々
な
事
業
に
参
加
し

て
み
て
多
く
の
方
々
と
出
会
い
交
流
す

る
中
で
、
色
々
な
事
を
学
び
共
に
共
感

す
る
こ
と
で
、
今
ま
で
の
自
分
に
無
い

世
界
が
開
か
れ
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

皆
様
と
の
出
会
い
は
人
生
の
宝
物
…
。

　
又
、
各
事
業
が
完
結
し
た
時
の
達
成

感
は
と
て
も
爽
や
か
に
感
じ
、
参
加
者

か
ら
「
良
か
っ
た
よ
」
と
の
こ
と
ば
を

頂
く
と
自
分
も
「
役
に
立
て
て
良
か
っ

た
」
と
実
感
し
ま
し
た
。
こ
の
年
令
に

な
り
多
く
の
方
と
の
ご
縁
で
、
人
生
観

も
変
わ
り
有
意
義
な
１
年
間
で
し
た
。

　
今
後
も
分
館
事
業
に
ご
賛
同
を
頂
き
、

皆
様
と
の
交
流
を
図
り
ご
縁
を
育
み
た

い
と
思
い
ま
す
の
で
、
今
年
度
も
多
く

の
方
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
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